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“Kehidupan Adalah Perjalanan Menuju Kematian” 
(dari) keadaan yg gak bisa melihat jadi bisa melihat... 
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(dari) keadaan yg ingin selalu mendapatkan sesuatu jadi ingin 
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Dan  
 (dari) keadaan yg ingin hidup untuk diri sendiri jadi 
mempersembahkan hidup seluruhnya kepada sang pencipta... 
..Itulah Kelahiran.. 
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ABSTRAK 
 
 
Dalam cabang olahraga sepakbola, kondisi fisik merupakan salah satu 
unsur yang sangat penting dalam menunjang kemampuan seseorang dalam 
bermain sepakbola. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik 
siswa yang mengikuti ekstrakulikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor 
Lor  tahun ajaran 2012-2013. 
Penelitian ini adalah penelitian deskriptif, dengan menggunakan  metode 
survey, dan teknik pengambilan data berupa tes dan pengukuran. Subyek dalam 
penelitian ini adalah seluruh siswa yang mengikuti ekstrakulikuler sepakbola 
Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor  tahun ajaran 2012-2013 yang masih aktif dan 
tercatat sebagai anggota ekstrakulikuler, dengan jumlah total sebanyak 24 siswa. 
Instrument yang digunakan dalam penelitian ini terdiri dari tujuh item test, yaitu 
tes lari 20 meter, basic movement test, triple hop jump test, tes lempar bola, 
vertikal jump test, tes lari 40 meter, dan tes lari multi tahap. Teknik analisis data 
yag digunakan dalam penelitian ini adalah teknik analisis statistik deskriptif 
kuantitatif dengan pemaparan data dalam bentuk presentase.  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa bahwa profil kondisi fisik siswa 
yang mengikuti ekstrakulukuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
termasuk dalam kategori cukup, hal tersebut dibuktikan dengan diperolehnya 
jumlah mean data gabungan dari tujuh item tes profil kondisi fisik yang telah di 
ubah menjadi t-score, adalah sebesar 396.50 yang masuk dalam kategori kelas 
interval cukup yaitu antara nilai diantara 366 sampai dengan 427. 
 
 
Kata Kunci: Profil, Kondisi Fisik, Sepakbola. 
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BAB I  
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah 
  Olahraga merupakan suatu aktivitas yang banyak digemari oleh 
manusia, selain banyak manfaatnya olahraga juga mempunyai segi positif 
bagi kehidupan manusia, hal ini terlihat dari sebagian besar lapisan 
masyarakat atau individu melakukan olahraga, dari olahraga rekreasi dengan 
tujuan untuk bersenang- senang, olahraga prestasi untuk kejuaraan sampai 
olahraga pendidikan yang salah satunya bertujuan untuk mencapai sasaran 
pendidikan nasional. Kegiatan olahraga meliputi gaya pertandingan, 
penguasaan teknik dan strategi. Kegiatan itu harus dilaksanakan dengan 
semangat atau jiwa sportif. Olahraga memberi kemungkinan pada tercapainya 
rasa saling mengerti dan menimbulkan solidaritas serta tidak mementingkan 
diri sendiri. Olahraga juga dapat dijadikan sebagai alat pemersatu. Mengingat 
pentingnya peranan olahraga dalam kehidupan manusia, juga dalam usaha 
ikut serta memajukan manusia indonesia yang berkualitas, maka pemerintah 
Indonesia mengadakan pembinaan dan pengembangan di bidang olahraga 
terutama di sekolah maupun di luar sekolah (umum), seperti mengadakan 
pertandingan- pertandingan olahraga yang biasanya diikuti oleh siswa, 
olahragawan sampai atlet. 
  Menurut Sucipto dkk (2007:73) olahraga permainan merupakan 
olahraga yang paling digemari oleh masyarakat Indonesia. Salah satu 
olahraga permainan yang digemari dan banyak dimainkan oleh masyarakat 
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adalah permainan sepakbola. Permainan sepakbola adalah salah satu 
permainan bola besar. Permainan sepakbola dimainkan oleh dua tim, dengan 
masing- masing tim beranggotakan 11 orang dan salah seorang diantaranya 
bertindak sebagai penjaga gawang. Pergantian pemain maksimal 3 orang 
untuk pertandingan resmi dibawah naungan FIFA, konfederasi sepakbola atau 
persatuan sepakbola nasional. 
  Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor adalah sekolah yang terletak di 
Daerah Istimewa Yogyakarta. Tepatnya beralamat di Bakalan Sinduadi Mlati 
Sleman. Seperti sekolah pada umumnya bahwa untuk memberikan layanan 
tambahan bagi siswa yakni untuk menggali serta mengembangkan potensi 
yang dimiliki para siswanya, maka berbagai kegiatan tambahan diberikan 
diluar jam pelajaran sekolah. Untuk memberikan tambahan pendidikan 
keterampilan di sekolah tersebut, maka pihak sekolah mengadakan sebuah 
kegiatan yang sering disebut sebagai kegiatan ekstrakurikuler (diluar jam 
pelajaran). 
  Ekstrakurikuler merupakan wadah atau tempat pembinaan peserta 
didik dalam sebuah lembaga pendidikan atau sekolah yang bertujuan salah 
satunya yaitu untuk menciptakan generasi muda yang cinta olahraga serta 
menghargai arti penting dari olahraga dan tentunya dalam kesehatan jasmani 
dan rohaninya. Ekstrakurikuler sebagai kegiatan yang dilakukan siswa SD di 
luar jam belajar kurikulum standar. Kegiatan- kegiatan ini ada pada setiap 
jenjang pendidikan. Kegiatan ekstrakurikuler atau tambahan jam diluar 
sekolah diadakan di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor agar siswa dapat 
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mengembangkan kepribadian, bakat, dan kemampuannya di berbagai bidang 
di luar akademik khususnya dalam bidang olahraga. Kegiatan ini diadakan 
secara swadaya dari pihak sekolah maupun siswa-siswi itu sendiri untuk 
merintis kegiatan di luar jam pelajaran sekolah. Kegiatan ekstrakurikuler ini 
sendiri dapat berbentuk kegiatan pada seni, olahraga, pengembangan 
kepribadian, dan kegiatan lain yang bertujuan positif untuk kemajuan dari 
siswa-siswi itu sendiri. 
  Berbagai kegiatan ekstrakurikuler yang diselenggarakan disekolah 
tersebut antara lain ekstrakurikuler sepakbola, bolavoli, bulutangkis, 
pramuka, keagamaan dan musik. Dari sekian banyak kegiatan ekstrakurikuler 
yang diselenggarakan tersebut hanya satu kegiatan yang menarik bagi peneliti 
yaitu kegiatan sepakbola.  
  Sepakbola tidak jauh dari segi kondisi fisik para pemainnya. 
Kondisi fisik merupakan sebagai pondasi dasar utama pemain sepakbola 
sebelum melangkah ke tahap teknik, taktik, dan mental. Kondisi fisik 
merupakan komponen yang dianggap sangat menonjol jadi penyebab utama 
penurunan prestasi tim ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri 
Jombor Lor, selain itu diindikasikan ada beberapa faktor antara lain faktor 
sarana prasarana yang kurang memadai yaitu kurangnya fasilitas bola, cone, 
dan seorang guru atau pelatih yang handal. Kondisi fisik itu sendiri memiliki 
beberapa komponen-komponen penting untuk diukur. Untuk mengetahui 
seberapa baik dan buruknya profil kondisi fisik pemain atau siswa harus 
melalui langkah- langkah misalnya dengan melakukan tes kondisi fisik antara 
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lain tes lari 20 meter, tes agility, tes triple hop jump, tes power, vertikal jump, 
tes lari cepat 40 meter, dan tes lari multi tahap (Subagyo Irianto, 2012 : 13). 
Karena belum pernah dilakukan tes seperti itu di Sekolah Dasar Negeri 
Jombor Lor, maka siswa- siswi bahkan guru olahraga belum mengetahui 
seberapa baik dan buruknya kondisi fisik siswa di SD tersebut. Tujuan 
peneliti melakukan tes ini yaitu untuk mengetahui sebeapa baik kondisi 
pemain sepakbola di SD tersebut, untuk menjadikan tolak ukur siswa- siswi 
yang mengikuti tes tersebut, dan memberikan tambahan pengetahuan tentang 
tes kondisi fisik bagi siswa, guru dan peneliti. Dalam hal ini profil kondisi 
fisik bagi siswa/pemain sepakbola tidak terlepas dari komponen- komponen 
kemampuan fisik dasar utama pemain sepakbola.  
  Untuk mengetahui profil kondisi fisik siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor dari tahun ke 
tahun diharapkan adanya beberapa alat dan tes pada sebuah tim sepakbola 
pada sekolah tersebut. Selain tersedianya alat tes tersebut apalah artinya 
apabila tidak dipergunakan dengan semaksimal mungkin, dan jadwal latihan 
siswa juga belum menentu. Kegiatan ekstrakurikuler diadakan seminggu 
sekali bahkan libur sehingga program latihan di Sekolah Dasar Jombor Lor 
belum teratur jadwalnya. Hal ini sangat perlu dilakukan tentunya untuk 
menjadikan tolok ukur atau standar tersendiri bagi sekolah tersebut untuk 
menentukan sebuah kebijakan- kebijakan pengembangan pada program- 
program kegiatan ekstrakurikuler sepakbola terutama peningkatan program 
latihan yang mana diharapkan nantinya para pemain memiliki kondisi fisik 
 5 
 
yang baik serta diharapkan juga tim atau sekolah bahkan siswa tersebut 
mampu berprestasi kembali.  
  Selama ini belum pernah diketahui profil kondisi fisik siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
Sleman Yogyakarta tahun ajaran 2012-2013. Dengan mengetahui profil 
kondisi fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah 
Dasar Negeri Jombor Lor, tentu dapat di jadikan acuan untuk pembina dalam 
menyusun program latihan. Dengan demikian latihan terprogram, terukur dan 
terencana dengan baik akan dapat diterapkan ke seluruh siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
Sleman Yogyakarta. Dan secara berlahan- lahan setiap faktor yang 
mempengaruhi setiap siswa/pemain dalam permainan sepakbola akan dapat 
diperbaiki. 
  Berdasarkan permasalahan diatas maka perlu diadakan penelitian 
untuk mengetahui profil kondisi fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor Sleman Yogyakarta tahun 
ajaran 2012-2013. 
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B. Identifikasi Masalah 
  Berdasarkan latar belakang masalah diatas dapat diidentifikasikan 
permasalahan sebagai berikut : 
1. Keterbatasan sarana prasarana sehingga dapat menghambat gerak dan 
proses pembelajaran penjas di SD Negeri Jombor Lor Sleman 
Yogyakarta. 
2. Program latihan yang kurang teratur bagi siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di SD Negeri Jombor Lor Sleman Yogyakarta. 
3. Belum diketahuinya kondisi fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor Sleman Yogyakarta. 
C. Batasan Masalah 
  Mempertimbangkan permasalahan yang muncul dari identifikasi 
masalah, maka peneliti perlu membatasi masalah sehingga ruang lingkup 
penelitian menjadi lebih jelas. Peneliti hanya memfokuskan pada ‘’Profil 
Kondisi Fisik Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Sepakbola Di SD 
Negeri Jombor Lor Sleman Yogyakarta Tahun Ajaran 2012-2013’’. 
D. Rumusan Masalah 
  Berdasarkan latar belakang, indentifikasi masalah, dan batasan 
masalah, maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah Bagaimana 
Profil Kondisi Fisik Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Sepakbola Di SD 
Negeri Jombor Lor Sleman Yogyakarta Tahun Ajaran 2012-2013 ? 
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E. Tujuan Penelitian 
  Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Profil Kondisi Fisik 
Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Sepakbola Di SD Negeri jombor Lor 
Sleman Yogyakarta Tahun Ajaran 2012-2013. 
F. Manfaat Penelitian 
  Adapun manfaat yang dapat diperoleh dari penelitian ini adalah 
sebagai berikut :  
1. Manfaat teoritis 
Dapat di jadikan sebagai gambaran bahwa dengan semakin bagus 
profil kondisi fisik seseorang, maka dapat pula menunjang prestasi 
seseorang. 
2. Manfaat praktis 
a. Bagi siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola, agar dapat lebih 
memahami arti pentingnya profil kondisi fisik bagi dirinya bahwa 
kondisi fisik menjadi faktor penting dalam peraihan prestasi. 
b. Bagi guru, dapat digunakan sebagai acuan pembelajaran dan 
penanganan terhadap siswa yang mengikuti pembelajaran pendidikan 
jasmani.  
c. Bagi sekolah, dapat menjadi panduan untuk memprogram kegiatan 
ekstrakurikuler sepakbola yang dapat meningkatkan prestasi siswa. 
d. Bagi peneliti, sebagai acuan pengembangan kreatifitas mahasiswa 
dalam menyusun Tugas Akhir dan dapat mendalami mengenai apa 
yang dibahas sehingga dapat menjadi bekal pembelajaran kedepanya. 
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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 
A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Profil 
 Profil adalah suatu instansi atau data diri seseorang mempunyai 
catatan khusus yang menggambarkan tentang keadaan yang sebenarnya 
yang bertujuan untuk menunjukan kepada orang lain atau masyarakat. 
Profil adalah gambaran mengenai seseorang (Hasan Alwi, 2005:16). Profil 
seseorang pada umumnya digunakan sebagai informasi yang mengacu 
pada data yang sebenarnya dari data diri seseorang itu sendiri yang berisi 
tentang nama, umur, pekerjaan, status, jenis kelamin dan informasi lain 
yang sekiranya layak untuk di publikasikan. Sedangkan menurut Sri 
Rumini, (1983 :1 ) profil merupakan pandangan sisi, garis besar, biografi, 
atau tulisan yang menjelaskan suatu keadaan yang mengacu pada data 
seseorang atau sesuatu yang memiliki usia yang sama. Dari beberapa 
pendapat di atas dapat di simpulkan bahwa profil adalah sketsa biografis 
dan penampang yang tampak baik berupa grafik, diagram atau tulisan yang 
menjelaskan suatu keadaan seseorang atau sesuatu. Dalam penelitian ini 
yang dimaksud dengan profil adalah gambaran tentang keadaan siswa 
yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor 
Lor yang dipandang dari segi kemampuanya. 
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2. Hakikat Kondisi Fisik 
 Kondisi fisik merupakan salah satu unsur yang penting dan 
menjadi dasar dalam mengembangkan teknik, taktik maupun strategi 
dalam bermain sepakbola. Fisik merupakan pondasi dari prestasi 
olahragawan, sebab teknik, taktik dan mental akan dapat dikembangkan 
dengan baik jika memiliki kualitas fisik yang baik (Djoko Pekik Irianto, 
2002 : 65).  
 Menurut Mochamad Sajoto, (1988 : 57), kondisi fisik adalah salah 
satu prasyarat yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi 
seorang atlet, bahkan sebagai landasan titik tolok ukur suatu awalan 
olahraga prestasi. 
Sedangkan manurut Sardjono, (1977 : 1), mengemukakan bahwa 
unsur- unsur pokok yang harus dikembangkan dalam latihan agar 
mencapai prestasi, antara lain : (a) Pembentukkan fisik (physical 
trainin /conditioning) dimaksudkan adalah peningkatan kondisi 
fisik yang sebaik- baiknya agar olahragawan itu dapat 
melaksanakan teknik dan taktik secara sempurna, (b) Peningkatan 
teknik (technical training), diartikan sebagai rangkuman metode 
yang digunakan dalam melakukan semua gerakan dalam cabang 
olahraga yang bersangkutan, (c) Peningkatan taktik (tachtical 
training), diartikan sebagai seni permainan yang direncanakan dan 
rasional, yang diselaraskan dengan keadaan untuk mencapai hasil 
yang maksimal, (d) Penggemblengan mental, yang meliputi: 1) 
Kekuatan rohaniah (spiritual) atau moral, seperti semangat 
berjuang, keberanian, pengabdian, cinta tanah air, rasa pesatuan, 
percaya pada diri sendiri, keyakinan dan kemauan untuk menang, 
pantang menyerah, 2) Ketahanan (harding). 
 
Kondisi fisik adalah suatu kesatuan yang utuh dari komponen-  
komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan 
maupun pemeliharaannya. Artinya bahwa dalam peningkatan kondisi fisik 
maka seluruh komponen- komponen tersebut harus dikembangkan. 
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Sekalipun dalam pengembangannya nanti berorientasi kepada skala 
prioritas komponen tertentu sesuai dengan periodisasi kebutuhan tiap 
gerak cabang olahraga (Mochamad Sajoto, 1988 : 57).  
Menurut Djoko Pekik Irianto, (2002 : 65), prestasi merupakan 
akumulasi dan kualitas fisik, teknik, taktik dan kematangan psikis atau 
mental, sehingga aspek tersebut perlu dipersiapkan secara menyeluruh, 
sebab satu aspek akan menentukan aspek lainnya. Pelatih harus dapat 
membuat program latihan yang mencakup seluruh unsur tersebut agar 
tujuan latihan dapat tercapai. Dengan mempunyai kualitas yang baik pada 
keempat unsur tersebut, seorang pemain akan dapat mencapai prestasi 
maksimalnya.  
Teknik, taktik, mental dan kondisi fisik merupakan unsur- unsur 
terpenting dalam diri seorang atlet untuk mencapai prestasi. Keempat 
unsur tersebut mempunyai hubungan timbal balik dan merupakan satu 
kesatuan yang tidak dapat dipisahkan satu sama lain, misalnya: hubungan 
kondisi fisik dengan teknik, hubungan kondisi fisik dengan taktik dan 
hubungan teknik, kondisi fisik, taktik dengan mental. 
Hubungan kondisi fisik dengan teknik, seorang olahragawan atau 
pemain tidak akan dapat melakukan teknik secara sempurna jika kondisi 
fisiknya jelek. Contoh : pemain mempunyai teknik lebih matang tetapi 
dapat dikalahkan oleh pemain yang tekniknya belum sempurna, tetapi 
mempunyai kondisi fisik yang baik. Sebaliknya olahragawan yang hanya 
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mengendalikan kemampuan fisik tanpa meningkatkan teknik, akan 
dipermainkan oleh olahragawan yang mempunyai teknik sempurna. 
Hubungan kondisi fisik dengan taktik, seorang olahrgawan yang 
mempunyai taktik yang baik, tetapi tidak pernah berlatih sehingga kondisi 
fisiknya jelek sekali tidak akan dapat menggunakan taktik secara 
sempurna, karena akan lekas lelah. Sebaliknya olahragawan yang 
mengandalkan kondisi fisik tanpa mematangkan taktik akan dikalahkan 
oleh olahragawan yang mempunyai taktik tinggi, karena pemain itu hanya 
okol (menggunakan otot) tanpa akal (menggunakan otak).  
Hubungan teknik, kondisi fisik, taktik dengan mental, seorang 
olahragawan yang telah berlatih dan dapat menguasai ketiga unsur pokok 
tersebut di atas, ternyata tidak dapat mencapai prestasi yang tinggi karena 
mentalnya belum masak, misalnya penakut, gemetaran menghadapi lawan 
dan penonton, kurang pengalaman bertanding, lekas menyerah. Sebaliknya 
meskipun mempunyai mental baja (militer) tetapi karena ketiga unsur : 
fisik, teknik, dan taktik tidak dikuasai maka olahragawan itu hanya asal 
main saja. 
Menurut Sardjono, (1977 : 2) peningkatan kondisi fisik terbagi 
menjadi dua macam yaitu kondisi fisik umum dan kondisi fisik khusus. 
Kondisi fisik umum adalah dimana keadaan fisik lebih baik dari kondisi 
fisik orang umumnya, sedangkan kondisi fisik khusus adalah dimana 
kondisi fisik selain lebih baik dari kondisi fisik orang pada umumnya juga 
dapat melakukan gerakan yang tidak biasa dilakukan dan menghasilkan 
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prestasi yang tinggi. Peningkatan kondisi fisik umum belum tentu dapat 
meningkatkan kondisi fisik khusus. Sedangkan kondisi fisik khusus baru 
dapat dikembangkan jika kondisi fisik umum sudah dikembangkan. Jadi 
kondisi fisik umum merupakan dasar untuk mengembangkan kondisi fisik 
khusus.  
Djoko Pekik Irianto (2004: 3) kesegaran fisik ( physical 
fitness), yakni kemampuan seseorang melakukan kerja sehari hari 
secara efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga 
masih menjadi kelompok : 
a. Kesegaran statis, keadaan sesorang yang bebas dari penyakit 
dan cacat atau disebut  sehat. 
b. Kesegaran dinamis, kemampuan seseorang bekeja secara 
efisien yang tidak memelukan keterampilan khusus, misalnya 
bejalan, berlari, melompat, mengangkat. 
c. Kesegaran motorik, kemampuan seorang bekerja secara efisien 
yang menuntut memiliki teknik berlari dengan benar untuk 
memenangkan lomba, seseorang permainan sepakbola dituntut 
berlari sambil menggiring bola, seorang pemain voli harus 
dapat melompat sambil memutar badan untuk dapat melakukan 
smash 
 
Semakin meningkatnya kesadaran seseorang akan manfaat 
olahraga maka semakin bermanfaat pula kegunaan olahraga tersebut 
terhadap diri seseorang.  Manfaat yang dapat ditimbulkan adalah kondisi 
tubuh atau fisik semakin baik. Kondisi fisik yang baik sangat berperan 
aktif dalam kegiatan sehari - hari. Kondisi fisik yang baik dapat disebut 
juga dengan kesegaran jasmani. Kesegaran jasmani (physical fitnees) 
merupakan kesanggupan seseorang untuk melakukan pekerjaan produktif 
sehari-hari tanpa adanya kelelahan berlebihan dan masih mempunyai 
cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dengan maupun 
melakukan pekerjaan yang mendadak (Roji, 2007: 90). 
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Sedangkan menurut Depdiknas (2002: 2), semakin tinggi derajat 
kesegaran seseorang, semakin besar kemampuan fisiknya dan produktifitas 
kerjanya. Latihan jasmani secara teratur dapat mendatangkan manfaat 
yang banyak dan benar-benar bermanfaat bagi siapa saja yang 
menjalankannya. Manfaat- manfaatnya antara lain terbangunnya kekuatan 
daya tahan otot, seperti juga kekuatan tulang dan persendian, selain 
mendukung performa baik dalam olahraga maupun kegiatan non olahraga, 
meningkatkan daya tahan aerobik, meningkatkan ketelenturan tubuh, 
membakar kalori agar tubuh tidak mengalami kegemukan, sebagai sarana 
mengurangi stress, dan lain-lain. Kondisi fisik yang segar memperoleh 
banyak manfaat dan keuntungan. Dari manfaat yang didapat di atas masih 
ada keuntungan-keuntungan lain seperti berkurangnya resiko terkena 
penyakit- penyakit kronis sepeti jantung, diabetes dan tekanan darah 
tinggi. 
Menurut pendapat dari Depdiknas (2000: 54) menyatakan bahwa 
komponen- komponen kesegaran jasmani ada dua yaitu komponen yang 
berhubungan dengan kesehatan atau kondisi fisik dan komponen yang 
berhubungan dengan keterampilan.  
Komponen yang berhubungan dengan kesehatan atau kondisi fisik 
antara lain : 
a. Daya tahan jantung paru 
b. Daya tahan otot 
c. Kekuatan otot 
d. Tenaga ledak otot 
e. Kelentukan 
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Komponen yang kedua adalah komponen yang berhubungan 
dengan keterampilan adalah : 
1) Kecepatan 
2) Ketangkasan 
3) Keseimbangan 
4) Kecepatan reaksi. 
5) Koordinasi 
6) Komposisi tubuh 
 
Banyak pendapat mengenai komponen- komponen dalam 
kesegaran jasmani maupun kesegaran fisik tetapi pada umumnya 
pendapat- pendapat tersebut bermuara pada hal yang berkaitan seperti juga 
pendapat yang  di utarakan oleh Roji (2007: 90-91) bahwa komponen-
komponen kesegaran jasmani atau kondisi jasmani seseorang meliputi 
berbagai hal berikut ini: 1) Daya tahan jantung/ peredaran darah dan paru-
paru, 2) Kemampuan adaptasi beomekanika, seperti : jumlah enzim- enzim 
dalam darah dan konsentrasi asam laktat dalam plasma darah, 3) Bentuk 
tubuh, 4) Kekuatan otot, 5) Tenaga ledak otot, 6) Daya tahan otot, 7) 
Kecepatan, 8) Kelincahan, 9) Kelentukan, 10) Kecepatan reaksi, 11) 
Koordinasi. 
Status kondisi fisik dapat mencapai titik optimal jika memulai 
latihan sejak usia dini dan dilakukan secara terus menerus secara 
konsisten, serta berkelanjutan dengan berpedoman pada prinsip- prinsip 
dasar latihan. Proses latihan kondisi fisik juga harus dapat 
mengembangkan reaksi- reaksi yang positif dalam organisme tubuh kita, 
yaitu kemajuan dalam organisme neurophisiologis kita dan kemajuan 
dalam penyesuaian perubahan- perubahan dalam jaringan tubuh kita. 
Status kondisi fisik seseorang dapat diketahui dengan cara penilaian yang 
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berbentuk tes kemampuan. Tes ini dapat dilakukan dalam laboraturium 
ataupun lapangan. Meskipun tes yang dilakukan di dalam laboraturium 
memerlukan alat- alat yang mahal, tetapi kedua tes tersebut hendaknya 
dilakukan agar hasil penilaian benar- benar objektif. 
Mengembangkan kondisi fisik bukan merupakan pekerjaan yang 
mudah. Pelatih fisik harus mempunyai kualifikasi tertentu sehingga 
mampu membina pengembangan fisik atlet secara menyeluruh tanpa 
menimbulkan efek dikemudian hari. Program latihan harus ditata dan 
dirancang sesuai dengan tujuan dan kemampuan atlet. Program latihan 
yang tidak disesuaikan dengan kemampuan fisik atlet akan menimbulkan 
efek negatif, misalnya: cedera. 
Kondisi fisik yang baik mempunyai beberapa keuntungan, 
diantaranya atlet mampu dan mudah mempelajari keterampilan yang 
relatif sulit, tidak mudah lelah saat mengikuti latihan maupun 
pertandingan, program latihan dapat diselesaikan tanpa mempunyai 
banyak kendala serta dapat menyelesaikan latihan yang berat. Kondisi 
fisik yang baik akan memudahkan atlet atau pemain dalam mencapai 
kemampuan bermain yang baik serta prestasi yang tinggi. Meingkatkan 
kualitas kondisi fisik merupakan kebutuhan dan kewajiban seorang pemain 
atau atlet khususnya dalam olahraga sepakbola.  
3. Komponen - Komponen Kondisi Fisik 
 Kondisi fisik identik dengan aktivitas fisik seseorang tentu saja 
memiliki komponen yang dapat dijadikan tolak ukur untuk mengetahui 
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seseorang dikatakan baik atau tidak kondisi fisiknya. Komponen tersebut 
berhubungan dengan kemampuan atau keterampilan yang dimiliki tubuh 
manusia. Prestasi merupakan akumulasi dari kualitas fisik, teknik, taktik, 
dan kematangan psikis atau mental, sehingga aspek tersebut perlu 
dipersiapkan secara menyeluruh. Fisik merupakan suatu pondasi dari 
seorang pemain sepakbola atau olahragawan, sebab teknik, taktik dan 
mental akan dapat dikembangkan dengan baik jika memiliki kualitas fisik 
yang baik (Djoko Pekik Irianto, 2002 : 65).  
 Menurut Wiel Coerver, (1985 : 173), mengatakan bahwa tahap 
pembinaan kondisi fisik meliputi : 1) Kelincahan dan Kecekatan, 2) Dasar 
Stamina, 3) Kecepatan, 4) Daya Tahan dan Kemampuan bermain cepat, 5) 
Tenaga Eksplosif.  
Menurut Mochamad Sajoto, (1988 : 57-59), bahwa komponen 
kondisi fisik meliputi : 
1) Kekuatan (Strenght) adalah komponen kondisi fisik seseorang 
tentang kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk 
menerima beban sewaktu bekerja. 
2) Daya Tahan (endurance) 
Ada 2 macam daya tahan, yaitu :  
a) Daya tahan umum (general endurance) adalah 
kemampuan seseorang dalam mempergunakan system 
jantung, paru- paru dan peredaran darahnya secara efektif 
dan efisien untuk menjalankan kerja secara terus menerus 
yang melibatkan kontraksi sejumlah otot dengan intensitas 
tinggi dalam waktu yang cukup lama. 
b) Daya tahan otot (local endurance) adalah kemampuan 
seseorang dalam mempergunakan ototnya untuk 
berkontraksi secara terus menerus dalam waktu yang 
relatif lama dengan beban tertentu. 
3) Daya Ledak (power) adalah kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan kekuatan maksimum yang digunakan dalam 
waktu yang sesingkat- singkatnya. 
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4) Kecepatan (Speed) adalah kemampuan seseorang untuk 
mengerjakan gerakan berkesimbangan dalam bentuk yang 
sama dalam waktu yang sesingkat- singkatnya. 
5) Daya Lentur (flexibility) adalah efektivitas seseorang dalam 
penyesuaian diri untuk segala aktivitas dengan penguluran 
tubuh yang luas. 
6) Kelincahan (Agility) adalah kemampuan seseorang mengubah 
posisi, dari satu posisi ke posisi lain yang berbeda dengan 
kecepatan tinggi dan koordinasi gerak. 
7) Koordinasi (coordination) adalah kemampuan seseorang 
melakukan berbagai macam gerakan yang berbeda ke dalam 
pola gerakan tunggal secara efektif. 
8) Keseimbangan (balance) adalah kemampuan tubuh untuk 
mempertahankan posisi , dalam bermacam- macam gerakan. 
9) Ketepatan (accuracy) adalah kemampuan seseorang untuk 
mengendalikan gerakan bebas terhadap suatu sasaran. 
10) Reaksi (Reaction) adalah kemampuan seseorang untuk segera 
bertindak secepatnya dalam menggapai rangsangan yang 
ditimbulkan melalui indera, saraf atau feeling lainnya. 
 
 Setelah melakukan pengamatan bahwa didalam skripsi ini peneliti 
hanya menentukan tujuh kategori kemampuan fisik yang mana ketujuh 
kategori kemampuan fisik tersebut merupakan komponen besar yang 
sangat mempengaruhi kemampuan fisik pemain sepakbola. Adapun 
kategori kemampuan fisik pemain yang dimaksud untuk anak usia 10 
sampai 14 tahun yaitu Speed Acceleration, Agility/co-ordination, Power 
Horisontal (lower body), Power (upper body), Power Vertical (lower 
body), Speed Maximum, Aerobic Endurance (Subagyo Irianto, 2012 : 12). 
a. Speed Acceleration dengan menggunakan Tes Lari 20 Meter, Tujuan 
dari tes ini adalah untuk melatih kemampuan lari dengan cepat dari 
posisi awal yang tidak bergerak atau diam, tes ini sangat dibutuhkan 
didalam permainan sepakbola khususnya ketika akan mendapatkan 
operan dari kawan maupun lawan. 
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b. Agility dengan menggunakan Tes Basic Movement, Adapun tujuan 
dari tes ini yaitu untuk mengukur kelincahan dan koordinasi siswa. 
c. Power dengan menggunakan Tes Triple Hop Jump, Tujuan dari tes ini 
yaitu untuk mengetahui power, speed, balance (lower body). 
d. Power (Upper Body) dengan menggunakan Tes Lempar Bola, Tujuan 
dari tes melempar bola dirancang untuk mengukur kekuatan tubuh 
pada bagian atas. Olahraga yang membutuhkan kekuatan yang tinggi 
pada tubuh bagian atas, antara lain gulat, angkat besi dan penjaga 
gawang. 
e. Power (Lower Body) dengan menggunakan Test Vertical Jump, 
Tujuan dari melakukan tes ini adalah untuk mengukur kemampuan 
untuk meloncat dalam arah vertikal. Daya ledak kedua kaki berkaitan 
dengan penampilan dalam olahraga, misalnya bola basket, bola voli 
dan khususnya sepakbola. 
f. Speed Maximum dengan menggunakan Tes Lari Cepat 40 Meter, 
Tujuan dari tes ini yaitu untuk mengukur kecepatan maximum 
(kemampuan lari dengan cepat dari posisi tak bergerak dibutuhkan di 
dalam permainan beregu). 
g. Endurance dengan menggunakan Tes Lari Multi Tahap, Tujuan dari 
tes multi tahap, kesegaran aerobik merupakan komponen penting dari 
berbagai cabang olahraga berbasiskan daya tahan (endurance), 
misalnya olahraga renang jarak jauh, bersepeda dan lari jarak jauh. 
Kebanyakan permainan beregu juga mempersyaratkan kesegaran 
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aerobik karena para pemain harus senantiasa bergerak selama jangka 
waktu yang lama. Lari bolak- balik (shuttle run) atau lari multi tahap 
(multistage fitnes test) digunakan untuk menilai kesegaran aerobik. 
4. Hakikat Sepakbola 
 Menurut Sucipto, dkk (2000:3-5) Sepakbola merupakan cabang 
olahraga yang sangat populer didunia dan olahraga ini sangat mudah 
dipahami. Pada tanggal 21 Mei 1904 berdirilah federasi sepakbola dunia 
yang disingkat FIFA (Federation Internasional The Football Association). 
Di Indonesia, organisasi yang menaungi sepakbola adalah PSSI (Persatuan 
Sepakbola Seluruh Indonesia). PSSI berdiri pada tanggal 19 April 1930. 
Sepakbola adalah suatu permainan yang dilakukan dengan jalan menyepak 
bola, permainan ini dimainkan dua regu yang masing-masing regu terdiri 
dari 11 orang pemain yang lazim disebut dengan kesebelasan. Masing- 
masing regu atau kesebelasan berusaha memasukkan bola dengan 
sebanyak- banyaknya ke gawang lawan dan mempertahankan gawangnya 
sendiri agar tidak kemasukan bola serta menggunakan peraturan yang 
sudah ditentukan. 
 Sepakbola merupakan permainan beregu, masing- masing regu 
terdiri dari sebelas pemain, dan salah satunya penjaga gawang. Permainan 
ini hampir seluruhnya dimainkan dengan menggunakan tungkai, kecuali 
penjaga gawang yang dibolehkan menggunakan lenganya di daerah 
tendangan hukumanya. Lapangan sepakbola berbentuk persegi panjang, 
untuk pertandingan internasional panjang lapangan 100 meter - 110 meter 
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dan lebarnya 64,26 meter - 73,44 meter. Permainan sepakbola berlangsung 
dua babak, masing- masing babak lamanya 45 menit. Didalam permainan 
sepakbola suatu regu dinyatakan menang apabila regu tersebut dapat 
memasukkan bola terbanyak ke gawang lawanya, dan apabila sama, maka 
permainan dinyatakan seri atau draw (Sucipto dkk, 2000:7).  
 Menurut Sucipto, Dkk. (2000 : 7), Permainan sepakbola adalah 
 permainan memasukkan bola sebanyak- banyaknya kegawang 
 lawan dan berusaha manjaga gawangnya sendiri agar tidak 
 kemasukan. 
 
 Sedangkan menurut Muhajir, (2007 : 1), sepakbola adalah suatu 
 permainan yang dilakukan dengan jalan menyepak bola, dengan 
 tujuan untuk memasukkan bola ke gawang lawan dan 
 mempertahankan gawang sendiri agar tidak kemasukan bola. 
 
Menurut Joseph A. Luxbacher (1998:2), di dalam pertandingan 
sepakbola dimainkan dua tim yang masing- masing beranggotakan 
11orang. Masing- masing tim mempertahankan sebuah gawang dan 
mencoba mencetak gol ke gawang lawan. Setiap tim memiliki kiper 
yang mempunyai tugas untuk menjaga gawang. 11 orang pemain 
dibagi dalam strategi permainan sehingga berada pada posisi pemain 
belakang, pemain tengah, dan pemain depan. Sisanya satu orang 
adalah sebagai penjaga gawang. Setiap pemain memiliki peran dalam 
kesuksesan sebuah tim sepakbola dalam suatu pertandingan. 
Permainan sepakbola membutuhkan kerjasama tim yang solid dan 
taktik bermain sangat berpengaruh terhadap keberhasilan tim untuk 
memenangkan pertandingan dengan memasukkan bola ke gawang 
lawan dan mempertahankan gawang sendiri supaya tidak kebobolan 
oleh lawan. 
  
 Permainan sebakbola tidak hanya dimainkan untuk mencari 
kesenangan semata saja tetapi permainan sepakbola juga mempunyai 
tujuan dari permainan sepakbola itu sendiri. Tujuan yang paling utama dan 
paling diharapkan untuk dunia pandidikan terutama pendidikan jasmani 
adalah sepakbola merupakan salah satu mediator untuk mendidik anak 
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agar kelak menjadi anak yang cerdas, terampil, jujur dan sportif (Sucipto. 
dkk, 2000 : 8).  
5. Hakikat Ekstrakurikuler 
 Ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilakukan diluar jam 
pelajaran (tatap muka) baik dilaksanakan disekolah maupun di luar 
sekolah dengan maksud untuk lebih memperkaya dan memperkuat 
wawasan pengetahuan dan kemampuan yang telah dimiliki dari berbagai 
bidang studi (Moh. User Usman. dkk, 1993 : 20). Sedangkan menurut 
Yudha M. Saputra (1998: 16), kegiatan ekstrakurikuler adalah memberikan 
sumbangan pada perkembangan kepribadian anak didik, khususnya bagi 
mereka yang berpartisipasi dalam kegiatan tersebut. Bahkan Depdikbud 
menetapkan susunan program tersebut sebagai peningkatan kualitas siswa 
pada seluruh jenjang pendidikan. Jadi perkembangan anak didik tersebut, 
intelektual dan juga perilaku, merupakan tujuan mendasar untuk dicapai 
melalui ekstrakurikuler. Menurut Sugiyono (2006:54)  kegiatan 
ekstrakurikuler merupakan kegiatan pembelajaran diluar kegiatan 
intrakurikuler yang diselenggarakan secara kontekstual dengan keadaan 
dan kebutuhan lingkungan untuk memenuhi tuntutan kompetensi 
pelajaran, pembentukan karakter dasar dan peningkatan kecakapan hidup 
yang alokasi waktunya diatur sendiri berdasarkan pada kebutuhan dan 
kondisi sekolah 
 Kegiatan ekstrakurikuler dapat dilaksanakan baik secara 
perseorangan maupun kelompok. Kegiatan perseorangan dimaksudkan 
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untuk meningkatkan pengetahuan, penyaluran bakat serta minat siswa. 
Sedangkan kegiatan kelompok dimaksudkan untuk pembinaan 
bermasyarakat. Kegiatan ekstrakurikuler dapat berupa kegiatan pramuka, 
palang merah remaja, patroli keamanan sekolah (PKS), usaha kesehatan 
sekolah (UKS), koperasi sekolah, peringatan hari- hari besar agama, hari 
besar nasional, perhimpunan pecinta alam, pendakian bukit atau gunung, 
dan olahraga (Moh. User Usman. dkk, 1993 : 22). 
 Di lingkungan sekolah dasar sudah diberikan kegiatan 
ekstrakurikuler ini dengan harapan supaya siswa dapat meningkatkan 
pengetahuan dalam aspek kognitif maupun afektif, mengembangkan bakat 
serta minat dalam upaya pembinaan pribadi menuju manusia seutuhnya, 
mengetahui dan mengenal serta membedakan hubungan antara satu mata 
pelajaran dengan yang lainya (Moh. User Usman. dkk, 1993 : 22).  
 Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 
kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan di luar jam pelajaran yang 
dilaksanakan di sekolah maupun di luar sekolah yang bertujuan untuk 
menambah wawasan dan keterampilan siswa menurut kegiatan 
ekstrakurikuler yang diikuti oleh siswa. 
6. Karakteristik Anak Sekolah Dasar 
 Masa usia sekolah dasar sebagai masa kanak- kanak akhir yang 
berlangsung dari usia enam tahun hingga usia dua belas tahun. 
Karakteristik utama siswa sekolah dasar adalah mereka menampilkan 
perbedaan-perbedaan individual dalam banyak segi dan bidang, di 
 23 
 
antaranya, perbedaan dalam intelegensi, kemampuan dalam kognitif dan 
bahasa, perkembangan kepribadian dan perkembangan fisik anak 
(Desmita, 2009:188).  
 Pada usia sekolah dasar (6 - 12 tahun) anak sudah dapat mereaksi 
rangsangan intelektual atau melaksanakan tugas belajar yang menuntut 
kemampuan intelektual atau kemampuan kognitif. Pada masa prasekolah 
daya pikir anak masih bersifat imajinasi, sedangkan pada usia sekolah 
dasar daya pikir anak sudah mulai berkembang ke arah berfikir yang 
konkrit dan rasional. Kepada anak usia ini sudah cukup untuk diberikan 
berbagai kecakapan yang dapak mengembangkan pola pikir atau daya 
nalar anak. Untuk mengembangkan daya nalar dengan melatih anak untuk 
mengungkapkan pendapat, gagasan, atau penilaian terhadap berbagai hal 
yang dialami anak baik dirumah maupun disekolah. Selain dengan orang 
tua mereka dirumah, kebanyakan anak- anak Sekolah Dasar menghabiskan 
lebih banyak waktunya bersama dengan guru- guru dibandingkan dengan 
orang dewasa lainya. Guru merupakan simbol otoritas dan menciptakan 
iklim kelas dan kondisi- kondisi interaksi diantara murid- murid. Para 
pendidik pada umumnya, khususnya para guru dan calon guru harus faham 
agar dalam melaksanakan tugasnya dalam praktek mangajar sesuai dengan 
profesi yang di pangkunya (Sri Rumini, 1997 : 32).  
 Anak pada masa usia perkembangan sosial dapat menyesuaikan 
diri dengan teman maupun lingkungan. Dalam proses belajar disekolah, 
kematangan perkembangan sosial seorang guru dapat memanfaatkan 
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dengan memberikan tugas kelompok, baik yang membutuhkan tenaga fisik 
maupun tugas yang membutuhkan pikiran. Dengan melaksanakan tugas 
kelompok peserta didik juga dapat belajar tentang sikap dan kebiasaan 
dalam bekerjasama, saling menghormati, bertenggang rasa, dan 
bertanggung jawab. 
 Menginjak usia sekolah anak mulai menyadari bahwa 
pengungkapan emosi secara kasar tidaklah diterima di masyarakat. 
Kemampuan mengontrol emosi diperoleh melalui meniru dan kebiasaan 
anak. Emosi merupakan faktor dominan yang mempengaruhi tingkahlaku 
individu. Emosi yang positif seperti perasaan senang, bergairah, 
bersemangat atau rasa ingin tahu akan mempengaruhi individu untuk 
mengkonsentrasikan dirinya terhadap aktivitas belajar. 
 Pada usia sekolah dasar anak sudah dapat mengikuti pertautan atau 
tuntutan dari orangtua atau lingkungan sosial. Pada akhir usia ini anak 
sudah dapat mensosialisasikan setiap bentuk perilaku dengan konsep 
benar-salah baik-buruk. Anak pertama kali mengenal konsep moral benar-
salah baik-buruk pertama kali dilingkungan keluarga.  
 Seiring dengan perkembangan fisiknya, maka perkembangan 
motorik anak dapat terkoordinasi dengan baik. Setiap gerakan sudah 
selaras dengan kebutuhan atau minatnya. Pada usia ini merupakan masa 
yang paling baik untuk belajar keterampilan yang berkaitan dengan 
motorik, seperti menulis, menggambar, mengetik komputer, berenang, 
atletik dan bermain bola. Perkembangan motorik sangat menunjang 
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keberhasilan belajar pada masa usia sekolah dasar, karena itu mereka 
sudah siap menerima pelajaran keterampilan khususnya dalam bidang 
olahraga (Syamsu Yusuf LN, 2004 : 178 - 184).  
7. Profil Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
 Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor adalah sebuah sekolah yang 
terletak di Desa Sinduadi, Kecamatan Mlati, Kabupaten Sleman, Provinsi 
DIY. Sekolah ini telah berdiri cukup lama yaitu pada tahun 1974. Sekolah 
tersebut beralamat lengkap Bakalan Sinduadi Mlati Sleman Yogyakarta. 
Dengan status akreditasi sekolah baik. Kurikulum yang digunakan di 
Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor KTSP. Jumlah siswa di Sekolah Dasar 
Negeri Jombor Lor pada tahun 2011-2012 yaitu 135 siswa dan siswi, 
jumlah siswa yang beragama islam 129 orang, katolik 3 orang dan 
protestan 3 orang. Jumlah guru di sekolah tersebut 3 guru laki - laki dan 6 
guru perempuan, dengan kepala sekolah di SD Negeri Jombor Lor Ibu 
Watiyem, S.Pd.   
B. Penelitian Yang Relevan 
  Penelitian yang sejenis sangat dibutuhkan dalam mendukung 
kajian teoritik. Sampai saat ini penelitian yang sama belum dijumpai atau 
jarang dijimpai. Adapun beberapa penelitian yang sejanis yaitu : 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Anak Agung Octa Perdana tahun 2010 
yang berjudul “profil kondisi fisik atlet atletik PAB DIY”. Penelitian yang 
digunakan termasuk penelitian deskriptif. Metode yang digunakan dalam 
penelitian ini survei yaitu pengumpulan data dengan menggunakan tes 
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dan pengukuran. Populasi penelitian ini adalah atlet atletik PAB DIY 
yang sekaligus menjadi sampel. Hasil penelitian bahwa status kondisi 
fisik atlet sebagai berikut: 1) kecepatan atlet yang berusia 10-15 tahun 
dalam kategori cukup dan atlet yang berusia 16-18 tahun masuk dalam 
kategori kurang. 2) power dan koordinasi yang berusia 10-15 tahun dalam 
kategori sangat kurang dan atlet yang berusia 16-18 tahun masuk dalam 
kategori kurang. 3) power tungkai atlet yang berusia 10-15 tahun dalam 
kondisi cukup dan atlet yang berusia 16-18 tahun dalam kondisi sangat 
kurang. 4) daya tahan aerobik atlet usia 10-15 tahun dalam kategori cukup 
dan atlet yang berusia 16-18 tahun dalam kategori kurang.  
2. Penelitian yang dilakukan oleh Nani Sriyati pada tahun 2011 dengan judul 
“profil kebugaran jasmani siswa kelas V Gugus Widyatama Kecamatan 
Kemrajen Kabupaten Banyumas tahun pelajaran 2010/2011. Termasuk 
penelitian deskriptif. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
metode survei dengan teknik tes dan pengukuran. Subyek penelitian ini 
adalah siswa kelas V Gugus Widyatama Kecamatan Kemrajen Kabupaten 
Banyumas tahun pelajaran 2010/2011. Berdasarkan analisis tes kebugaran 
jasmani terhadap siswa dengan menggunakan TKJI untuk anak umur 10-
12 tahun, dihasilkan untuk kategori baik sekali hanya 2 siswa (1,15%), 
kategori baik ada 26 siswa (14,94%), kategori sedang ada 91 siswa 
(52,30%), kategori kurang ada 49 siswa (28,16%), dan kategori kurang 
sekali ada 6 siswa (3,45%). Dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani 
 27 
 
siswa sekolah dasar kelas V Gugus Widyatama UPK Kemrajen secara 
umum termasuk dalam kategori sedang yaitu mencapai 52,30%. 
C. Kerangka Berfikir 
  Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak 
melakukan kontak fisik. Tak jarang para pemain sepakbola selain beradu 
taktik mereka juga beradu fisik dilapangan. Siapa yang lebih cepat, siapa 
yang lebih kuat, siapa yang lebih tangkas, serta siapa yang siap dalam hal 
fisik maka dialah yang akan unggul. Dalam hal ini sebuah tim sepakbola di 
sekolah yakni Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor merupakan salah satu 
sekolah yang mengadakan kegiatan sepakbola diluar jam pelajaran. Kegiatan 
ini merupakan wahana atau wadah sekolah yang digunakan untuk 
menampung bakat- bakat siswa yang tersimpan untuk kemudian 
dikembangkan menjadi bakat pemain sepakbola yang berpotensi mampu 
bermain sepakbola dengan baik dan benar serta untuk mencapai prestasi yang 
setinggi- tingginya bagi siswa- siswi itu sendiri. 
  Banyak faktor- faktor yang mempengaruhi kesuksesan sebuah tim 
sepakbola, namun dari sekian banyak faktor yang dapat mempengaruhi, ada 
salah satu faktor yang sangat menonjol untuk diungkap bagi sebuah tim 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor yang hampa 
prestasi di setiap event atau kejuaraan di tingkat sekolah dasar. Faktor 
tersebut yaitu faktor kondisi fisik siswa/pemain. Faktor kondisi fisik siswa 
merupakan sebuah faktor paling penting diantara faktor lain yang sangat perlu 
untuk diketahui pada sebuah tim sepakbola. Kondisi fisik siswa/pemain 
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merupakan sebuah kunci untuk membangun tim sepakbola yang kuat. Karena 
menurut teori piramida bahwa kondisi fisik pemain merupakan salah satu 
faktor yang paling fundamental (dasar) bagi setiap pemain sepakbola baik itu 
pemain amatir maupun profesional. kondisi fisik adalah salah satu syarat yang 
diperlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi seorang atlit, bahkan 
dapat dikatakan dasar landasan titik tolak ukur suatu awalan olahraga prestasi.  
  Kondisi fisik adalah salah satu kesatuan utuh dari komponen- 
komponen yang tidak dapat dipisahkan, baik peningkatan, maupun 
pemeliharaan. Artinya bahwa setiap usaha peningkatan kondisi fisik, maka 
harus mengembangkan semua komponen tersebut. Walaupun perlu dilakukan 
dengan sistem prioritas (komponen apa yang perlu mendapat porsi latihan 
lebih besar dibanding komponen lain). Dalam penelitian ini kondisi fisik 
dapat dikemukakan sebagai berikut : speed acceleration, agility/co-
ordination, power : lower body (horisontal), power : upper body (khusus 
penjaga gawang) dan pemain depan, tengah, belakang. Power (vertical : 
lower body, speed maximum, aerobic endurance.  
  Setelah memperhatikan dengan seksama mengenai kondisi fisik 
siswa/pemain yang merupakan salah satu dasar (fundamental) dari sebuah tim 
sepakbola, kegiatan serta hal- hal yang terkait, maka untuk itu perlu bagi 
penulis bermaksud untuk mengungkap profil kondisi fisik siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
Sleman Yogyakarta tahun ajaran 2012-2013.    
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BAB III 
METODE PENELITIAN  
A. Metode dan Desain Penelitian 
  Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif yaitu penelitian yang 
tujuan utamanya adalah mendiskripsikan atau menggambarkan secara 
sistematis fakta dan karakteristik terhadap objek atau subjek yang diteliti 
secara tepat (Sugiyono, 2006 : 21). Metode yang digunakan adalah survei, 
teknik pengumpulan data dengan menggunakan tes dan pengukuran. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SD Negeri Jombor Lor Sleman 
Yogyakarta tahun ajaran 2012-2013.  
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
  Variabel adalah objek penelitian atau yang menjadi titik perhatian 
sumber suatu peneliti (Suharsini Arikunto, 2002 : 96). Variabel dalam 
penelitian ini merupakan variabel tunggal, yaitu profil kondisi fisik siswa 
yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SD Negeri Jombor Lor Sleman 
Yogyakarta. Secara operasional, yang termasuk dalam komponen 
kemampuan kondisi fisik dasar cabang olahraga sepakbola yaitu Test Speed 
Acceleration (lari 20 meter) untuk mengukur kecepatan, Test Agility (basic 
movement) untuk mengukur kelincahan dan koordinasi, Test Power (triple 
hop jump) untuk mengukur power, speed, balance (lower body), Test Power 
(lempar bola) untuk mengukur kekuatan tubuh bagian atas (upper body), Test 
Power (vertikal jump) untuk mengukur kemampuan meloncat atau daya ledak 
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(lower body), Test Speed Maximum (lari 40 meter) untuk mengukur kecepatan 
meksimal, Test Endurance (lari multi tahap) untuk mengukur dan mengetahui 
daya tahan atau kesegaran aerobik. 
C. Subyek Penelitian 
  Menurut suharsimi Arikunto (2002 : 108), populasi adalah 
keseluruhan subyek penelitian. Sedangkan menurut Sugiyono (2011 : 80), 
populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek atau subyek yang 
mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti 
untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulanya. Subyek dalam penelitian 
yang diambil adalah semua pemain sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor 
Lor Sleman Yogyakarta tahun ajaran 2012-2013 yang berjumlah 24 orang. 
D. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 
  Menurut Suharsimi Arikunto (2002 : 126), Instrumen adalah alat 
pada waktu penelitian menggunakan suatu metode. Metode penelitian yang 
digunakan untuk pengambilan data dengan sejumlah unit, kelompok, individu 
dan kemudian dilakukan pengetesan dan pengukuran dalam jangka waktu 
yang bersamaan, sehingga data atau informasi yang diperoleh akurat dan 
dapat dipertanggung jawabkan.  
  Instrumen tes dan pengukurannya meliputi : 
a. Speed Acceleration dengan menggunakan Tes Lari 20 Meter 
1) Tujuan dari tes ini adalah untuk melatih kemampuan lari dengan cepat 
dari posisi awal yang tidak bergerak atau diam, tes ini sangat 
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dibutuhkan didalam permainan sepakbola khususnya ketika akan 
mendapatkan operan dari kawan ataupun lawan. 
2) Perlengkapan atau alat yang dibutuhkan untuk melakukan tes ini yaitu 
stopwatch, kerucut pembatas 4 buah, lintasan lari 20 meter yang lurus, 
datar, dan ditempatkan pada cross wind. Apabila permukaan atau 
lintasan yang digunakan berumput, rumput harus dalam keadaan kering 
(tidak basah). 
3) Prosedur atau petunjuk dalam melakukan tes ini yaitu; 
a) Berilah tanda pada lintasan lari sepanjang 20 meter dengan kerucut 
pembatas dan ditempatkan pada garis start dan garis finish. 
b) Setiap testi melakukan start dengan posisi berdiri, dan kaki depan 
tepat diatas garis start. 
c) Pemberi tanda waktu berdiri pada garis finish, meneriakkan aba - aba 
“siap” dan mengayunkan bendera untuk memberi tanda start pada 
testi dan meneriakkan aba - aba “yak”. Pada saat lengan diayunkan, 
pemberi tanda waktu secara bersamaan mulai menghidupkan 
stopwatch yang dipegang. 
d) Hentikan stopwatch pada saat dada testi telah melewati garis finish. 
e) Tekankan pada testi agar lari secepat mungkin. 
f) Testi diperbolehkan melakukan dua kali.    
4) Penilaian yang diambil dalam melakukan tes ini yaitu diambil waktu 
tercepat dari dua kali kesempatan yang diberikan. Standar waktu untuk 
laki - laki 3,45 detik dan untuk perempuan 3,58 detik. 
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5) Gambar 1. lintasan lari 20 meter 
Start                                    20 Meter                                      Finish 
 
 
 
 
(Subagyo Irianto, 2012 : 14) 
b. Agility dengan menggunakan Test Basic Movement 
1) Adapun tujuan dari tes ini yaitu untuk mengukur kelincahan dan 
koordinasi siswa. 
2) Peralatan yang digunakan didalam melakukan tes ini antara lain ; 
pajang tinggi 1,5 meter (14 buah), gawang tinggi 0,5 meter (6 buah), 
kapur gamping, meteran panjang, stopwatch. 
3) Prosedur atau petunjuk dalam melakukan tes ini yaitu;  
a) Testi menggunakan sepatu bola. 
b) Testi menggunakan kaos dan celana olahraga. 
c) Testi bersiap di garis start dengan posisi berdiri. 
d) Setelah ada aba - aba “ya” testi berlari cepat sesuai dengan tanda 
atau rambu, melewati pancang dan diteruskan dengan melompati 
gawang dengan berlari cepat menuju garis finish. 
e) Stopwatch dihentikan ketika testi sampai di garis finish. 
f) Setiap testi boleh melakukan dua kali. 
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4) Penilaian dalam melakukan tes ini mencatat waktu pelaksanaan dari 
garis start sampai garis finish dalam satuan detik (dicatat hingga dua 
dibelakang koma). 
5) Gambar 2. lintasan Basic Movement test 
finish 
 
 
 
 
 
 
start 
 
(Subagyo Irianto, 2012 : 15) 
c. Power dengan menggunakan Test Triple Hop Jump 
1) Tujuan dari tes ini yaitu untuk mengetahui power, speed, balance 
(lower body). 
2) Peralatan yang digunakan dalam melakukan tes ini yaitu meteran. 
3) Prosedur atau petunjuk yang digunakan dalam melakukan tes ini yaitu; 
a) Testi berada dibelakang garis start dengan tumpuan dua kaki. 
b) Setelah ada aba - aba, testi melompat menggunakan satu kaki, 
kemudian diam jangan sampai kaki satunya jatuh. 
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c) Kemudian melompat lagi sampai tiga kali melakukan lompatan 
dengan kaki tumpu yang sama. 
d) Setiap testi melakukan dua kali kesempatan untuk masing – masing 
kaki. 
4) Penilaian yang digunakan dalam tes ini yaitu mengukur jarak terjauh 
dari lompatan setelah melakukan tiga kali lompatan secara kontinyu. 
(diambil dari skore terbaik dari masing - masing lompatan). 
5) Gambar 3. Lintasan tes Triple Hop Jump 
start 
 
  kiri  kiri  kiri 
 
 
 
  kanan  kanan  kanan 
(Subagyo Irianto, 2012 : 17) 
d. Power (Upper Body) dengan menggunakan Tes Lempar Bola  
1) Tujuan dari tes melempar bola dirancang untuk mengukur kekuatan 
tubuh pada bagian atas. Olahraga yang membutuhkan kekuatan yang 
tinggi pada tubuh bagian atas, antara lain gulat, angkat besi dan penjaga 
gawang. 
2) Peralatan yang digunakan untuk melakukan tes ini yaitu bola basket, 
pita pengukur sepanjang 15 meter dan tingkat ketelitian 5 cm. 
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3) Prosedur yang digunakan untuk melakukan tes ini yaitu; 
a) Testi duduk dengan pantat, punggung dan kepala bersandar pada 
dinding. Kaki diistirahatkan dalam keadaan menjulur secara 
horisontal ke lantai didepan tubuh. 
b) Testi menggunakan kedua tangan yang diangkat diatas dada untuk 
mendorong bola secara horisontal kearah depan sejauh mungkin. 
Tidak diperbolehkan melempar melampaui tinggi lengan atau 
melebihi tinggi bahu. 
c) Upayakan agar kepala, bahu dan pantat tetap menempel pada 
dinding, dan bola dilempar hanya dengan menggunakan otot bahu 
dan lengan. 
d) Berikan dua kali esempatan kepada testi untuk melakukan lemparan. 
4) Penilaian untuk tes ini mencatat jarak terjauh yang dapat dilemparkan 
oleh tiap testi dengan tingkat ketelitian sekitar 5 cm (ukurlah dari dasar 
bola pada saat terjadi kontak dengan tanah pada pantulan pertama). 
5) Gambar 4. melempar bola (Upper Body) 
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e. Power (Lower Body) dengan menggunakan Test Vertical Jump 
1) Tujuan dari melakukan tes ini adalah untuk mengukur kemampuan 
untuk meloncat dalam arah vertikal. Daya ledak kedua kaki berkaitan 
dengan penampilan dalam olahraga, misalnya bola basket, bola voli dan 
sepakbola. 
2) Perlengkapan yang dapat digunakan dalam melakukan tes ini yaitu 
kapur (bubuk bedak atau tepung), papan yang ditempel pada dinding 
dengan ketinggian dari 150 hingga 350 cm (tingkat ketelitian hingga 
sebesar 1 cm). 
3) Prosedur yang digunakan ketika melakukan tes ini yaitu; 
a) Testi memasukkan ujung jari yang digunakan untuk menjangkau 
kedalam kapur bubuk. 
b) Testi berdiri dengan tangan yang digunakan untuk meraih di dekat 
papan dan meraih keatas dengan lengan sebelah dalam, kemudian 
menyentuh papan dengan ujung jari tengah untuk menempelkan 
tanda pada titik terjauh yang dapat dicapai. 
c) Kedua telapak kaki harus menginjak ratadengan lantai, sedangkan 
lengan/tangan terentang sejauh mungkin. 
d) Catatlah posisi tanda hingga 1 cm yang terdekat (mencapai 
ketinggian). 
e) Kedua lengan testi harus tetap berada didalam posisi yang sama 
(tangan/lengan yang disukai diangkat dalam posisi vertikal dan 
lengan yang lain bergantung di samping badan) pada waktu testi 
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mengambil posisi berjongkok. Testi dapat memilih 
kedalaman/kerendahan tertentu dari posisi jongkok dan 
diperbolehkan melambung apabila menghendaki. Testi tidak 
diperkenankan mengayunkan lengan untuk membantu momentum 
loncatan. 
f) Testi kemudian meloncat keatas untuk menyentuh dinding pada titik 
ketinggian yang mampu dicapai dengan lengan sebelah dalam 
terentang kearah luar. 
g) Testi diperbolehkan melakukan loncatan sebanyak dua kali. 
4) Penilaian yang digunakan dalam melakukan tes ini yaitu; catatlah 
ketinggian yang dapat dicapai pada centimeter yang terdekat, catatlah 
ketinggian yang dapat dicapai (hingga hitungan centimeter terdekat) 
pada loncatan yang paling tinggi, kurangkan tinggi jangkauan dengan 
tinggi loncatan dalam hitungan centimeter.   
5) Gambar 5. Vertical Jump Test 
 
 
 
 
 
 
 
      50 cm 
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f. Speed Maximum dengan menggunakan Tes Lari Cepat 40 Meter 
1) Tujuan dari tes ini yaitu untuk mengukur kecepatan maximum 
(kemampuan lari dengan cepat dari posisi tak bergerak dibutuhkan di 
dalam permainan beregu). 
2) Peralatan yang digunakan untuk melakukan tes ini yaitu ; stopwatch, 
kerucut pembatas atau patok 4 buah, lintasan lari 40 meter yang lurus, 
datar dan ditempatkan pada cross wind. Apabila permukaan yang 
digunakan berumput, rumput harus dalam keadaan kering. 
3) Prosedur yang harus dilakukan dalam melakukan tes ini yaitu; 
a) Berilah tanda pada lintasan lari sepanjang 40 meter dengan kerucut 
pembatas ditempatkan pada tiap interval 10 meter. 
b) Tiap testi melakukan start dengan posisi berdiri, dan kaki depan 
tepat berada pada garis start. 
c) Pemberi tanda waktu berdiri pada garis finish, meneriakan aba - aba 
“siap” dan mengayunkan bendera untuk memberi tanda start pada 
testi. Pada saat lengan diayunkan pemberi tanda waktu secara 
bersamaan mulai menghidupkan stopwatch yang dipegang. 
d) Hentikan stopwatch pada saat dada testi telah melewati garis finish. 
e) Tekankan kepada testi agar lari secepat mungkin. 
f) Testi diperbolehkan melakukan dua kali. 
4) Penilaian pada tes ini yaitu mencatat waktu yang diperlukan pada 
pelaksana yang paling cepat dengan ketelitian 0,1 detik yang terdekat. 
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5) Gambar 6. Lintasan lari cepat 40 meter 
Start     40 meter      finish 
 
 
 
 
(Subagyo Irianto, 2012 : 21) 
g. Endurance dengan menggunakan Tes Lari Multi Tahap  
1) Tujuan dari tes multi tahap  , kesegaran aerobik merupakan komponen 
penting dari berbagai cabang olahraga berbasiskan daya tahan 
(endurance), misalnya olahraga renang jarak jauh, bersepeda dan lari 
jarak jauh. Kebanyakan permainan beregu juga mempersyaratkan 
kesegaran aerobik karena para pemain harus senantiasa bergerak selama 
jangka waktu yang lama. Lari bolak-balik (shuttle run) atau lari 
multitahap (multistage fitnes test) digunakan untuk menilai kesegaran 
aerobik. 
2) Perlengkapan yang digunakan yaitu; pita cadence untuk lari bolak balik, 
lintasan lari permukaan yang datar, rata dan tidak licin, mesin pemutar 
kaset (tape recorder), stopwatch, kerucut pembatas atau patok 4, 
formulir 
3) Prosedur pelaksanaan yang harus dilakukan yaitu; 
a) Mengecek kecepatan mesin pemutar kaset dengan menggunakan 
periode kalibrasi 1 menit dan sesuaikan jarak lari bila perlu (telah 
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dijelaskan didalam pita rekaman dan didalam manual pitanya). 
“menghidupkan tape recorder, pada bagian permukaan pita kaset 
tersebut, jarak antar sinyal “tut” menandai suatu interval 1 menit 
yang telah terukur secara akurat. Pengukuran saat permulaan untuk 
memastikan bahwa pita dalam kaset belum mulur dan juga kecepatan 
mesin pemutar tape recorder bekerja dengan benar. Ketelitian 0,5 
detik ke arah yang manapun. Apabila waktunya berselisih lebih 
besar 0.5 detik maka jarak tempuh lari perlu diubah. Waktu standar 
adalah 60 detik. Dengan menggunakansebuah stopwatch, periksalah 
apakah durasi pereode waktu standar benar-benar 60 detik. Apabila 
durasi tersebut lebih pendek atau lebih lama dari 60 detik, koreksilah 
jarak lintasan lari. (Tabel 1. Periode Waktu dan Jarak Lari) 
Periode waktu 
Standar (detik) 
Jarak lari (meter) 
55 18,333 
55,5 18,5 
56 18,666 
56,5 18,833 
57 19 
57,5 19,166 
58 19,333 
58,5 19,5 
59 19,666 
59,5 19,833 
60 20 
60,5 20,166 
61 20,333 
61,5 20,5 
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Periode waktu Jarak lari 
62 20,666 
62,5 20,833 
63 21 
63,5 21,166 
64 21,333 
64,5 21,5 
 
b) Ukurlah jarak sesuai tabel dan berilah tanda dengan pita dan 
pembatas jarak. 
c) Jalankan pita cendencenya. 
d) Intruksikan kepada testi untuk lari kearah ujung/akhir yang 
berlawanan dan sentuhlah satu kaki dibelakang garis batas pada saat 
terdengar bunyi “tut”. Apabila testi telah sampai sebelum bunyi 
“tut”, testi harus bertumpu pada titik putar, menanti tanda bunyi, 
kemudian lari kearah garis yang berlawanan agar dapat mencapat 
tepat pada tanda berikutnya berbunyi. 
e) Pada akhir dari tiap menit interval waktu diantara dua bunyi “tut” 
makin pendek, oleh karena itu kecepatan lari semakin bertambah 
cepat. 
f) Testi harus dapat mencapai garis ujung pada waktu yang ditentukan 
dan tidak terlambat. Tekankan kepada testi agar berputar dan lari 
kembali, bukanya lari membuat belokan melengkung, karena akan 
memakan lebih banyak waktu. 
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g) Setiap testi harus berlari selama mungkin sehingga testi tidak dapat 
lagi mengejar tanda bunyi “tut” dari pita rekaman. Kriteria untuk 
menghentikan testi adalah apabila testi tertinggal tanda bunyi “tut” 
dua kali lebih dua langkah dibelakang garis ujung.  
4) Penilaian dalam tes ini yaitu; catatlah level dan shuttle terakhir yang 
dapat dilakukan atau diselesaikan testi. 
5) Gambar 7. Tes multi tahap 
“Tut”          “Tut” 
 
 
A                   B 
(Subagyo Irianto, 2012 : 24) 
E. Teknik Analisis Data 
Data yang diperoleh tiap - tiap item tes merupakan data kasar dari 
hasil tiap tes yang dicapai. Selanjutnya hasil kasar tersebut diubah menjadi 
nilai t-skor dengan rumus t-skor sebagai berikut: 
 T= 10  + 50                                  T= 10  + 50      
                                                   Dan  
            (Data Inversi)                                               (Data Reguler) 
(Burhan Nurgiyantoro. Dkk, 2009 : 95) 
Keterangan : 
T  =  nilai t skor 
M  =  nilai rata - rata kasar 
X  =  nilai data kasar 
SD =  standar deviasi data kasar 
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Setelah data sudah dirubah ke dalam t skor, kemudian data 
dimaknai, yaitu dengan mengkategorikan data. Pengkategorian 
dikelompokkan menjadi 5 kategori yaitu: baik sekali, baik, cukup, kurang, 
kurang sekali. Sedangkan untuk pengkategorian menggunakan acuan 5 batas 
normal (Anas Sudijono, 2008 : 175), adalah sebagai berikut: 
Tabel 2. Skor Baku Kategori 
No Rentang Norma Kategori 
1 X ≥ M + 1,5 SD Baik sekali 
2 M + 0,5 SD  ≤ X < M + 1,5 SD  Baik 
3 M -  0,5 SD  ≤ X < M + 0,5 SD Cukup 
4 M - 1,5 SD   ≤ X < M  - 0,5 SD Kurang 
5 X < M - 1,5 SD Kurang sekali 
 
Setelah data diperoleh, langkah selanjutnya adalah menganalisis 
data untuk menarik kesimpulan dari penelitian yang dilakukan. Analisis data 
yang digunakan dari penelitian ini menggunakan teknik analisis deskriptif 
kuantitatif dengan persentase. Menurut Anas Sudijono, (2008 : 43), rumus 
yang digunakan adalah sebagai berikut: 
        P=  
Keterangan : 
P = persentase yang dicari 
f = frekuensi 
N = jumlah responden 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
  
 
A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik siswa 
yang mengikuti ekstrakulikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
tahun ajaran 2012- 2013. Data mengenai profil kondisi fisik siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor, 
diperoleh dengan cara melakukan tes dan pengukuran. Dalam penelitian ini, 
tes dan pengukuran yang dilakukan adalah speed acceleration dengan tes lari 
20 meter, agility dengan basic movement test, lower power dengan triple hop 
jump test, upper power test dengan tes lempar bola, leg power dengan 
vertikal jump test, speed maximum dengan tes lari 40 meter, dan endurance 
dengan tes lari multi tahap.  
Data yang diperoleh kemudian disetarakan satuannya dengan t-score 
dan dilanjutkan dengan dianalisis menggunakan statistic sederhana. Data 
yang sudah diubah ke dalam t-score kemudian dipemaparan ke dalam bentuk 
tabel kategori menurut Anas Sudijono (2008: 175) dengan tujuan untuk 
mempermudah dalam membaca dan memahami data hasil penelitian. Dalam 
penelitian ini kategori profil kondisi fisik siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor dibagi menjadi 
lima kriteria yaitu: baik sekali, baik, cukup, kurang, kurang sekali. Berikut 
adalah pemaparan hasil penelitian tentang profil kondisi fisik siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
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dalam bentuk diskripsi statistic sederhana, table kategori dan diagram batang 
yang telah diubah ke dalam t-score.  
1. Data Hasil Tes Lari 20 Meter 
Dalam cabang olahraga sepakbola, ketika akan mendapatkan 
operan dari kawan maupun lawan seorang pemain harus berlari berlari 
dengan akselerasi yang sangat baik. Salah satu cara yang paling baik untuk 
melakukan tes speed acceleration dengan menggunakan Tes Lari 20 
Meter. Berikut adalah ringkasan data hasil tes lari 20 meter pada siswa 
peserta ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
dalam bentuk analisis statistik sederhana, yang dilakukan dengan bantuan 
Microsoft Excel 2010.  
Tabel 3.  Analisis Statistik Data Hasil Tes Lari 20 Meter 
No Jenis Penghitungan Hasil Penghitungan 
1 Jumlah 1199.84 
2 Mean 49.99 
3 Nilai Maksimum 62.75 
4 Nilai Minimum 21.97 
5 Median 52.10 
6 Standar Deviasi 9.99 
 
Berdasarkan analisis statistik tentang hasil tes lari 20 meter yang 
dilakukan bantuan Microsoft Excel 2010 di atas, terlihat bahwa data yang 
diperoleh memiliki mean sebesar 49.99 dan standar deviasi sebesar 9.99. 
Apabila data yang diperoleh tersebut dipaparkan kedalam tabel kategori 
menurut Anas Sudijono (2008: 175), maka akan tampak sebagai berikut.  
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Tabel 4.  Kategori Skor Data Hasil Tes Lari 20 Meter 
No Interval Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 0 0.00% 
2 55≤X<65 Baik 9 37.50% 
3 45≤X<55 Cukup 9 37.50% 
4 35≤X<45 Kurang 4 16.67% 
5 X<35 Kurang Sekali 2 8.33% 
Jumlah 24 100% 
 
Berdasarkan pemaparan data pada tabel di atas, yaitu pemaparan 
data hasil tes lari 20 meter, terlihat bahwa pada siswa yang mengikuti 
ekstrakulikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor, tidak 
terdapat satu pun siswa atau sebesar 0.00% yang memiliki kecepatan 
dengan kategori baik sekali. Terdapat 9 siswa atau sebesar 37.50% yang 
memiliki kecepatan dengan kategori baik. Terdapat 9 siswa atau sebesar 
37.50% yang memiliki kecepatan dengan kategori cukup. Terdapat 4 siswa 
atau sebesar 16.67% yang memiliki kecepatan dengan kategori kurang, 
dan terdapat 2 siswa atau sebesar 8.33% yang memiliki kecepatan dengan 
kategori kurang sekali.  
Berdasarkan data di atas, diketahui bahwa data hasil tes lari 20 
meter memiliki mean sebesar 49.99 yang berada pada kategori cukup, 
yaitu diantara 45 sampai dengan 55, sehingga dapat disimpulkan bahwa 
secara garis besar, siswa peserta ekstrakulikuler sepakbola Sekolah Dasar 
Negeri Jombor Lor memiliki kecepatan dengan kategori cukup. Apabila 
data pada tabel di atas ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka 
akan tampak gambar seperti berikut:  
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Gambar 8.  Diagram Batang Data Hasil Tes Lari 20 Meter 
 
2. Data Hasil Basic Movement Test 
Dalam penelitian ini, tujuan dilakukannya basic movement test 
pada siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri 
Jombor Lor adalah untuk mengukur mengukur kelincahan dan koordinasi. 
Kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi, dari satu 
posisi ke posisi lain yang berbeda dengan kecepatan tinggi dan koordinasi 
gerak. Sedangkan koordinasi adalah kemampuan otot seseorang dalam 
melakukan berbagai macam gerakan yang berbeda ke dalam pola gerakan 
secara efektif (Sukadiyanto, 2011 : 149).  
Berikut adalah ringkasan data hasil basic movement test pada siswa 
peserta ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
dalam bentuk analisis statistik sederhana, yang dilakukan dengan bantuan 
Microsoft Excel 2010.  
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Tabel 5.  Analisis Statistik Data Hasil Basic Movement Test 
No Jenis Penghitungan Hasil Penghitungan 
1 Jumlah 1200.00 
2 Mean 50.00 
3 Nilai Maksimum 69.91 
4 Nilai Minimum 19.19 
5 Median 50.66 
6 Standar Deviasi 10.00 
 
Berdasarkan analisis statistik tentang hasil basic movement test 
yang dilakukan bantuan Microsoft Excel 2010 di atas, terlihat bahwa data 
yang diperoleh memiliki mean sebesar 50.00 dan standar deviasi sebesar 
10.00. Apabila data yang diperoleh tersebut dipaparkan kedalam tabel 
kategori menurut Anas Sudijono (2008: 175), maka akan tampak sebagai 
berikut.  
Tabel 6.  Kategori Skor Data Hasil Basic Movement Test 
No Interval Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 1 4.17% 
2 55≤X<65 Baik 5 20.83% 
3 45≤X<55 Cukup 14 58.33% 
4 35≤X<45 Kurang 2 8.33% 
5 X<35 Kurang Sekali 2 8.33% 
Jumlah 24 100% 
 
Berdasarkan pemaparan data pada tabel di atas, yaitu pemaparan 
data hasil basic movement test, terlihat bahwa pada siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor, terdapat 1 
siswa atau sebesar 4.17% yang memiliki kelincahan dengan kategori baik 
sekali. Terdapat 5 siswa atau sebesar 20.83% yang memiliki kelincahan 
dengan kategori baik. Terdapat 14 siswa atau sebesar 58.33% yang 
memiliki kelincahan dengan kategori cukup. terdapat 2 siswa atau sebesar 
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8.33% yang memiliki kelincahan dengan kategori kurang, dan terdapat 2 
siswa atau sebesar 8.33% yang memiliki kelincahan dengan kategori 
kurang sekali.  
Berdasarkan data di atas, diketahui bahwa data hasil basic 
movement test memiliki mean sebesar 50.00 yang berada pada kategori 
cukup, yaitu diantara 45 sampai dengan 55, sehingga dapat disimpulkan 
bahwa secara garis besar, siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola Sekolah 
Dasar Negeri Jombor Lor memiliki kelincahan dengan kategori cukup. 
Apabila data pada tebel di atas ditampilkan dalam bentuk diagram batang, 
maka akan tampak gambar seperti berikut:  
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Gambar 9.  Diagram Batang Data Hasil Basic Movement Test 
 
3. Data Hasil Triple Hop Jump Test 
a. Data Hasil Triple Hop Jump Test Pada Kaki Kanan 
Triple hop jump test merupakan salah satu bentuk tes kondisi 
fisik yang bertujuan untuk mengetahui power, speed, balance. Power 
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adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan kekuatan 
maksimum yang digunakan dalam waktu yang sesingkat- singkatnya. 
Kecepatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot seseorang 
untuk menjawab rangsang dalam waktu yang sesingkat-singkatnya 
(Sukadiyanto, 2011 : 116). Keseimbangan adalah kemampuan tubuh 
untuk mempertahankan posisi, dalam bermacam- macam gerakan. 
Dalam penelitian ini triple hop jump test dibagi menjadi dua, yaitu 
triple hop jump test pada kaki kanan dan triple hop jump test pada kaki 
kiri.  
Berikut adalah ringkasan data hasil triple hop jump test pada 
kaki kanan pada siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah 
Dasar Negeri Jombor Lor dalam bentuk analisis statistik sederhana, 
yang dilakukan dengan bantuan Microsoft Excel 2010.  
Tabel 7. Analisis Statistik Data Hasil Triple Hop Jump Test pada 
kaki kanan 
No Jenis Penghitungan Hasil Penghitungan 
1 Jumlah 1200.03 
2 Mean 50.00 
3 Nilai Maksimum 70.55 
4 Nilai Minimum 32.81 
5 Median 47.39 
6 Standar Deviasi 10.00 
 
Berdasarkan analisis statistik tentang hasil triple hop jump test 
pada kaki sebelah kanan yang dilakukan bantuan Microsoft Excel 2010 
di atas, terlihat bahwa data yang diperoleh memiliki mean sebesar 49.99 
dan standar deviasi sebesar 10.00. Apabila data yang diperoleh tersebut 
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dipaparkan kedalam tabel kategori menurut Anas Sudijono (2008: 175), 
maka akan tampak sebagai berikut. 
Tabel 8. Kategori Skor Data Hasil Triple Hop Jump Test Pada Kaki 
Kanan 
No Interval Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 2 8.33% 
2 55≤X<65 Baik 5 20.83% 
3 45≤X<55 Cukup 10 41.67% 
4 35≤X<45 Kurang 6 25.00% 
5 X<35 Kurang Sekali 1 4.17% 
Jumlah 24 100% 
 
Berdasarkan pemaparan data pada tabel di atas, yaitu pemaparan 
data hasil triple hop jump test pada kaki kanan, terlihat bahwa pada 
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri 
Jombor Lor, terdapat 2 siswa atau sebesar 8.33% yang memiliki power, 
speed dan balance otot kaki sebelah kanan dengan kategori baik sekali. 
Terdapat 5 siswa atau sebesar 20.83% yang memiliki power, speed dan 
balance otot kaki sebelah kanan dengan kategori baik. Terdapat 10 
siswa atau sebesar 41.67% yang memiliki power, speed dan balance 
otot kaki sebelah kanan dengan kategori cukup. Terdapat 6 siswa atau 
sebesar 25.00% yang memiliki power, speed dan balance otot kaki 
sebelah kanan dengan kategori kurang, dan terdapat 1 siswa atau 
sebesar 4.17% yang memiliki power, speed dan balance otot kaki 
sebelah kanan dengan kategori kurang sekali.  
Berdasarkan data di atas, diketahui bahwa data hasil triple hop 
jump test pada kaki kanan memiliki mean sebesar 49.99 yang berada 
pada kategori cukup, yaitu diantara 45 sampai dengan 55, sehingga 
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dapat disimpulkan bahwa secara garis besar, siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor memiliki 
power, speed dan balance otot kaki sebelah kanan dengan kategori 
cukup. Apabila data pada tebel di atas ditampilkan dalam bentuk 
diagram batang, maka akan tampak gambar seperti berikut:  
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  Gambar 10. Diagram Batang Data Hasil Triple Hop Jump Test     
Pada Kaki Kanan 
 
b.  Data Hasil Triple Hop Jump Test Pada Kaki Kiri 
Berikut adalah ringkasan data hasil triple hop jump test pada 
kaki kiri pada siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar 
Negeri Jombor Lor dalam bentuk analisis statistik sederhana, yang 
dilakukan dengan bantuan Microsoft Excel 2010.  
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Tabel 9. Analisis Statistik Data Hasil Triple Hop Jump Test Pada 
Kaki Kiri 
No Jenis Penghitungan Hasil Penghitungan 
1 Jumlah 1199.84 
2 Mean 49.99 
3 Nilai Maksimum 70.31 
4 Nilai Minimum 30.84 
5 Median 53.04 
6 Standar Deviasi 
 
10.00 
 
Berdasarkan analisis statistik tentang hasil triple hop jump test 
pada kaki sebelah kanan yang dilakukan bantuan Microsoft Excel 2010 
di atas, terlihat bahwa data yang diperoleh memiliki mean sebesar 49.99 
dan standar deviasi sebesar 10.00. Apabila data yang diperoleh tersebut 
dipaparkan kedalam tabel kategori menurut Anas Sudijono (2008: 175), 
maka akan tampak sebagai berikut.  
Tabel 10. Kategori Skor Data Hasil Triple Hop Jump Test Pada 
Kaki Kiri 
No Interval Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 1 4.17% 
2 55≤X<65 Baik 8 33.33% 
3 45≤X<55 Cukup 8 33.33% 
4 35≤X<45 Kurang 5 20.83% 
5 X<35 Kurang Sekali 2 8.33% 
Jumlah 24 100% 
 
Berdasarkan pemaparan data pada tabel di atas, yaitu pemaparan 
data hasil triple hop jump test pada kaki kiri, terlihat bahwa pada siswa 
yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri 
Jombor Lor, terdapat 1 siswa atau sebesar 4.17% yang memiliki power, 
speed dan balance otot kaki sebelah kiri dengan kategori baik sekali. 
Terdapat 8 siswa atau sebesar 33.33% yang memiliki power, speed dan 
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balance otot kaki sebelah kiri dengan kategori baik. Terdapat 8 siswa 
atau sebesar 33.33% yang memiliki power, speed dan balance otot kaki 
sebelah kiri dengan kategori cukup. Terdapat 5 siswa atau sebesar 
20.83% yang memiliki power, speed dan balance otot kaki sebelah kiri 
dengan kategori kurang, dan terdapat 2 siswa atau sebesar 8.33% yang 
memiliki power, speed dan balance otot kaki sebelah kiri dengan 
kategori kurang sekali.  
Berdasarkan data di atas, diketahui bahwa data hasil triple hop 
jump test pada kaki kiri memiliki mean sebesar 49.99 yang berada pada 
kategori cukup, yaitu diantara 45 sampai dengan 55, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa secara garis besar, siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor memiliki power, speed 
dan balance otot kaki sebelah kiri dengan kategori cukup. Apabila data 
pada tebel di atas ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka akan 
tampak gambar seperti berikut:  
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Gambar 11. Diagram Batang Data Hasil Triple Hop Jump Test 
Pada Kaki Kiri 
 
4. Data Hasil Tes Melempar Bola 
Dalam cabanag olahraga sepakbola, kekuatan otot tubuh bagian 
atas dan bangian bawah harus seimbang. Selain kekuatan otot bagian 
bawah, seorang pemain sepakbola dituntut untuk memiliki kekuatan otot 
bagian tubuh atas yang baik. Kekuatan adalah kemampuan otot atau 
sekelompok otot untuk mengatasi beban atau tahanan (Sukadiyanto, 2011 : 
91). Tes melempar bola merupakan salah satu jenis tes kondisi fisik yang 
dirancang untuk mengukur kekuatan tubuh pada bagian atas.  
Berikut adalah ringkasan data hasil tes melempar bola pada siswa 
peserta ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
dalam bentuk analisis statistik sederhana, yang dilakukan dengan bantuan 
Microsoft Excel 2010.  
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Tabel 11. Analisis Statistik Data Hasil Tes Melempar Bola 
No Jenis Penghitungan Hasil Penghitungan 
1 Jumlah 1200.10 
2 Mean 50.00 
3 Nilai Maksimum 68.23 
4 Nilai Minimum 29.04 
5 Median 50.53 
6 Standar Deviasi 10.00 
 
Berdasarkan analisis statistik tentang hasil tes melempar bola yang 
dilakukan bantuan Microsoft Excel 2010 di atas, terlihat bahwa data yang 
diperoleh memiliki mean sebesar 50.00 dan standar deviasi sebesar 10.00. 
Apabila data yang diperoleh tersebut dipaparkan kedalam tabel kategori 
menurut Anas Sudijono (2008: 175), maka akan tampak sebagai berikut.  
Tabel 12. Kategori Skor Data Hasil Tes Melempar Bola 
No Interval Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 1 4.17% 
2 55≤X<65 Baik 8 33.33% 
3 45≤X<55 Cukup 6 25.00% 
4 35≤X<45 Kurang 8 33.33% 
5 X<35 Kurang Sekali 1 4.17% 
Jumlah 24 100% 
 
Berdasarkan pemaparan data pada tabel di atas, yaitu pemaparan 
data hasil tes melempar bola, terlihat bahwa pada siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor, terdapat 1 
siswa atau sebesar 4.17% yang memiliki power otot tubuh bagian atas 
dengan kategori baik sekali. Terdapat 8 siswa atau sebesar 33.33% yang 
memiliki power otot tubuh bagian atas dengan kategori baik. Terdapat 6 
siswa atau sebesar 25.00% yang memiliki power otot tubuh bagian atas 
dengan kategori cukup. Terdapat 8 siswa atau sebesar 33.33% yang 
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memiliki power otot tubuh bagian atas dengan kategori kurang, dan 
terdapat 1 siswa atau sebesar 4.17% yang memiliki power otot tubuh 
bagian atas dengan kategori kurang sekali.  
Berdasarkan data di atas, diketahui bahwa data hasil tes melempar 
bola memiliki mean sebesar 50.00 yang berada pada kategori cukup, yaitu 
diantara 45 sampai dengan 55, sehingga dapat disimpulkan bahwa secara 
garis besar, siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri 
Jombor Lor memiliki power otot tubuh bagian atas dengan kategori cukup. 
Apabila data pada tebel di atas ditampilkan dalam bentuk diagram batang, 
maka akan tampak gambar seperti berikut:  
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Gambar 12. Diagram Batang Data Hasil Tes Melempar Bola 
 
5. Data Hasil Vertikal Jump Test 
Dalam cabang olahraga sepakbola, power otot tungkai merupakan 
salah satu unsur kondisi fisik yang sangat penting. Seorang pemain 
sepakbola baik penjaga gawang maupun glandang, mutlak membutuhkan 
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suatu kemampuan melakukan kekuatan maksimum dengan usaha yang 
dikerahkan dalam waktu sependek- pendeknya. Dalam penelitian ini 
power otot tungkai dapat diketahui melalui vertikal jump test.  
Berikut adalah ringkasan data hasil vertikal jump test pada siswa 
peserta ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
dalam bentuk analisis statistik sederhana, yang dilakukan dengan bantuan 
Microsoft Excel 2010.  
Tabel 13. Analisis Statistik Data Hasil Vertikal Jump Test 
No Jenis Penghitungan Hasil Penghitungan 
1 Jumlah 1200.02 
2 Mean 50.00 
3 Nilai Maksimum 71.67 
4 Nilai Minimum 33.07 
5 Median 52.37 
6 Standar Deviasi 10.00 
 
Berdasarkan analisis statistik tentang hasil vertikal jump test yang 
dilakukan bantuan Microsoft Excel 2010 di atas, terlihat bahwa data yang 
diperoleh memiliki mean sebesar 50.00 dan standar deviasi sebesar 10.00. 
Apabila data yang diperoleh tersebut dipaparkan kedalam tabel kategori 
menurut Anas Sudijono (2008: 175), maka akan tampak sebagai berikut.  
Tabel 14.  Kategori Skor Data Hasil Vertikal Jump Test 
No Interval Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 2 8.33% 
2 55≤X<65 Baik 5 20.83% 
3 45≤X<55 Cukup 10 41.67% 
4 35≤X<45 Kurang 5 20.83% 
5 X<35 Kurang Sekali 2 8.33% 
Jumlah 24 100% 
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Berdasarkan pemaparan data pada tabel di atas, yaitu pemaparan 
data hasil vertikal jump test, terlihat bahwa pada siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor, terdapat 2 
siswa atau sebesar 8.33% yang memiliki power otot tungkai dengan 
kategori baik sekali. Terdapat 5 siswa atau sebesar 20.83% yang memiliki 
power otot tungkai dengan kategori baik. Terdapat 10 siswa atau sebesar 
41.67% yang memiliki power otot tungkai dengan kategori cukup. 
Terdapat 5 siswa atau sebesar 20.83% yang memiliki power otot tungkai 
dengan kategori kurang, dan terdapat 2 siswa atau sebesar 8.33% yang 
memiliki power otot tungkai dengan kategori kurang sekali.  
Berdasarkan data di atas, diketahui bahwa data hasil vertikal jump 
test memiliki mean sebesar 50.00 yang berada pada kategori cukup, yaitu 
diantara 45 sampai dengan 55, sehingga dapat disimpulkan bahwa secara 
garis besar, siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri 
Jombor Lor memiliki power otot tungkai dengan kategori cukup. Apabila 
data pada tebel di atas ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka 
akan tampak gambar seperti berikut:  
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Gambar 13. Diagram Batang Data Hasil Vertikal Jump Test 
 
6. Data Hasil Tes Lari Cepat 40 meter 
Kecepatan maksimum atau kemampuan lari dengan cepat dari 
posisi tak bergerak dibutuhkan di dalam permainan beregu, merupakan 
salah satu komponen kondisi fisik yang mutlak dibutuhkan seorang 
pemain sepakbola. Kecepatan adalah kemampuan otot atau sekelompok 
otot untuk menjawab rangsangan dalam waktu sesingkat- singkatnya 
(Sukadiyanto, 2011 : 116). Dalam penelitian ini Kecepatan maksimum 
siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor 
Lor diketahui melalui Tes Lari Cepat 40 Meter.  
Berikut adalah ringkasan data hasil tes lari cepat 40 meter pada 
siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor 
Lor dalam bentuk analisis statistik sederhana, yang dilakukan dengan 
bantuan Microsoft Excel 2010.  
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Tabel 15. Analisis Statistik Data Hasil Tes Lari Cepat 40 meter 
No Jenis Penghitungan Hasil Penghitungan 
1 Jumlah 1200.00 
2 Mean 50.00 
3 Nilai Maksimum 62.79 
4 Nilai Minimum 19.90 
5 Median 51.59 
6 Standar Deviasi 10.00 
 
Berdasarkan analisis statistik tentang hasil tes lari cepat 40 meter 
yang dilakukan bantuan Microsoft Excel 2010 di atas, terlihat bahwa data 
yang diperoleh memiliki mean sebesar 50.00 dan standar deviasi sebesar 
10.00. Apabila data yang diperoleh tersebut dipaparkan kedalam tabel 
kategori menurut Anas Sudijono (2008: 175), maka akan tampak sebagai 
berikut.  
Tabel 16. Kategori Skor Data Hasil Tes Lari Cepat 40 meter 
No Interval Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 0 0.00% 
2 55≤X<65 Baik 10 41.67% 
3 45≤X<55 Cukup 10 41.67% 
4 35≤X<45 Kurang 2 8.33% 
5 X<35 Kurang Sekali 2 8.33% 
Jumlah 24 100% 
 
Berdasarkan pemaparan data pada tabel di atas, yaitu pemaparan 
data hasil tes lari cepat 40 meter, terlihat bahwa pada siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor, 
tidak terdapat satu pun siswa atau sebesar 0.00% yang memiliki kecepatan 
maximum dengan kategori baik sekali. Terdapat 10 siswa atau sebesar 
41.67% yang memiliki kecepatan maximum dengan kategori baik. 
Terdapat 10 siswa atau sebesar 41.67% yang memiliki kecepatan 
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maximum dengan kategori cukup. Terdapat 2 siswa atau sebesar 8.33% 
yang memiliki kecepatan maximum dengan kategori kurang, dan terdapat 2 
siswa atau sebesar 8.33% yang memiliki kecepatan maximum dengan 
kategori kurang sekali.  
Berdasarkan data di atas, diketahui bahwa data hasil tes lari cepat 
40 meter memiliki mean sebesar 50.00 yang berada pada kategori cukup, 
yaitu diantara 45 sampai dengan 55, sehingga dapat disimpulkan bahwa 
secara garis besar, siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar 
Negeri Jombor Lor memiliki kecepatan maximum dengan kategori cukup. 
Apabila data pada tebel di atas ditampilkan dalam bentuk diagram batang, 
maka akan tampak gambar seperti berikut:  
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Gambar 14. Diagram Batang Data Hasil Tes Lari cepat 40 meter 
 
7. Data Hasil Tes Lari Multi Tahap 
Dalam dunia olahraga, daya tahan secara garis besar dibagi 
menjadi dua, yaitu daya tahan umum dan daya tahan otot. Daya tahan 
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umum (general endurance) adalah kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan sistem jantung, paru- paru dan peredaran darahnya secara 
efektif dan efisien untuk menjalankan kerja secara terus menerus melawan 
kelelahan yang melibatkan kontraksi sejumlah otot dengan intensitas 
tinggi dalam waktu yang cukup lama (Sukadiyanto, 2011 : 60). Daya tahan 
otot (local endurance) adalah kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus menerus dalam 
waktu yang relatif lama dengan beban tertentu (Sukadiyanto, 2011 : 60). 
Dalam penelitian ini daya tahan umum dan daya tahan otot diketahui 
melalui tes lari multi tahap. Tujuan dari latihan ketahanan adalah untuk 
meningkatkan ketahanan seseorang agar dapat mengatasi kelelahan selama 
aktifitas kerja berlangsung.  
Berikut adalah ringkasan data hasil tes lari multi tahap pada siswa 
peserta ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
dalam bentuk analisis statistik sederhana, yang dilakukan dengan bantuan 
Microsoft Excel 2010.  
Tabel 17. Analisis Statistik Data Hasil Tes Lari Multi Tahap 
No Jenis Penghitungan Hasil Penghitungan 
1 Jumlah 1116.12 
2 Mean 46.50 
3 Nilai Maksimum 74.26 
4 Nilai Minimum 30.44 
5 Median 45.70 
6 Standar Deviasi 10.00 
 
Berdasarkan analisis statistik tentang tes lari multi tahap yang 
dilakukan bantuan Microsoft Excel 2010 di atas, terlihat bahwa data yang 
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diperoleh memiliki mean sebesar 46.50 dan standar deviasi sebesar 10.00. 
Apabila data yang diperoleh tersebut dipaparkan kedalam tabel kategori 
menurut Anas Sudijono (2008: 175), maka akan tampak sebagai berikut.  
Tabel 18.  Kategori Skor Data Hasil Tes Lari Multi Tahap 
No Interval Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥62 Baik Sekali 1 4.17% 
2 52≤X<62 Baik 6 25.00% 
3 42≤X<52 Cukup 10 41.67% 
4 32≤X<42 Kurang 4 16.67% 
5 X<32 Kurang Sekali 3 12.50% 
Jumlah 24 100% 
 
Berdasarkan pemaparan data pada tabel di atas, yaitu pemaparan 
data hasil tes lari multi tahap, terlihat bahwa pada siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor, terdapat 1 
siswa atau sebesar 4.17% yang memiliki daya tahan dengan kategori baik 
sekali. Terdapat 6 siswa atau sebesar 25.00% yang memiliki daya tahan 
dengan kategori baik. Terdapat 10 siswa atau sebesar 41.67% yang 
memiliki daya tahan dengan kategori cukup. Terdapat 4 siswa atau sebesar 
16.67% yang memiliki daya tahan dengan kategori kurang, dan terdapat 3 
siswa atau sebesar 12.50% yang memiliki daya tahan dengan kategori 
kurang sekali.  
Berdasarkan data di atas, diketahui bahwa data hasil tes lari multi 
tahap memiliki mean sebesar 46.50 yang berada pada kategori cukup, 
yaitu diantara 42 sampai dengan 52, sehingga dapat disimpulkan bahwa 
secara garis besar, siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar 
Negeri Jombor Lor memiliki daya tahan dengan kategori cukup. Apabila 
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data pada tebel di atas ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka 
akan tampak gambar seperti berikut:  
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Gambar 15. Diagram Batang Data Hasil Tes Lari Multi Tahap 
 
8. Data Profil kondisi Fisik Siswa yang Mengikuti Ekstrakulikuler 
Sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
Profil adalah sketsa biografis dan penampang yang tampak baik 
berupa grafik, diagram atau tulisan yang menjelaskan suatu keadaan 
seseorang atau sesuatu. Kondisi fisik adalah suatu kesatuan yang utuh dari 
komponen- komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik 
peningkatan maupun pemeliharaannya. Dalam penelitian ini, profil kondisi 
fisik adalah gabungan data t-score hasil tes lari 20 meter, basic movement 
test, triple hop jum test, tes lempar bola, vertikal jump test, tes lari 40 
meter dan tes lari multi tahap pada siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola 
Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor.  
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Berikut adalah ringkasan data profil kondisi fisik siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
dalam bentuk analisis statistik sederhana, yang dilakukan dengan bantuan 
Microsoft Excel 2010.  
Tabel 19.  Analisis Statistik Data Hasil Profil Kondisi Fisik Siswa 
yang Mengikuti Ekstrakurikuler Sepakbola di Sekolah 
Dasar Negeri Jombor Lor 
No Jenis Penghitungan Hasil Penghitungan 
1 Jumlah 9515.95 
2 Mean 396.50 
3 Nilai Maksimum 511.61 
4 Nilai Minimum 271.70 
5 Median 403.95 
6 Standar Deviasi 60.68 
 
Berdasarkan analisis statistik tentang profil kondisi fisik siswa 
yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor 
Lor yang dilakukan bantuan Microsoft Excel 2010 di atas, terlihat bahwa 
data yang diperoleh memiliki mean sebesar 396.50 dan standar deviasi 
sebesar 60.68. Apabila data yang diperoleh tersebut dipaparkan kedalam 
tabel kategori menurut Anas Sudijono (2008: 175), maka akan tampak 
sebagai berikut.  
Tabel 20.  Kategori Skor Data Hasil Profil Kondisi Fisik Siswa yang 
Mengikuti Ekstrakurikuler Sepakbola di Sekolah Dasar 
Negeri Jombor Lor 
No Interval Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥488 Baik Sekali 1 4.17% 
2 427≤X<488 Baik 7 29.17% 
3 366≤X<427 Cukup 10 41.67% 
4 305≤X<366 Kurang 3 12.50% 
5 X<305 Kurang Sekali 3 12.50% 
Jumlah 24 100% 
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Berdasarkan pemaparan data pada tabel di atas, yaitu pemaparan 
data hasil profil kondisi fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor, terlihat bahwa pada siswa 
yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor 
Lor, terdapat 1 siswa atau sebesar 4.17% yang memiliki profil kondisi 
fisik dengan kategori baik sekali. Terdapat 7 siswa atau sebesar 29.17% 
yang memiliki profil kondisi fisik dengan kategori baik. Terdapat 10 siswa 
atau sebesar 41.67% yang memiliki profil kondisi fisik dengan kategori 
cukup. Terdapat 3 siswa atau sebesar 12.50% yang memiliki profil kondisi 
fisik dengan kategori kurang, dan terdapat 3 siswa atau sebesar 12.50% 
yang memiliki profil kondisi fisik dengan kategori kurang sekali.  
Berdasarkan data di atas, diketahui bahwa data hasil profil kondisi 
fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar 
Negeri Jombor Lor memiliki mean sebesar 396.50 yang berada pada 
kategori cukup, yaitu diantara 366 sampai dengan 427, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa secara garis besar, siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor memiliki profil kondisi fisik 
dengan kategori cukup. Apabila data pada tebel di atas ditampilkan dalam 
bentuk diagram batang, maka akan tampak gambar seperti berikut:  
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Gambar 16.  Diagram Batang Profil Kondisi Fisik Siswa yang 
Mengikuti Ekstrakurikuler Sepakbola di Sekolah Dasar 
Negeri Jombor Lor 
 
B. Pembahasan  
Sepakbola merupakan permainan beregu dimana setiap regu terdiri 
dari 11 pemain dan salah satunya adalah penjaga gawang. Permainan 
sepakbola dilakukan diatas lapangan rumput yang rata, berbentuk persegi 
panjang yang panjangnya 100 meter sampai 110 meter dan lebarnya 64 meter 
sampai 75 meter. Untuk dapat bermain sepakbola dengan baik, diperlukan 
suatu kondisi fisik yang baik baik. Dalam cabang olahraga sepakbola, 
terdapat berbagai unsur kondisi fisik secara khusus, unsur- unsur kondisi fisik 
tersebut adalah: kekuatan, daya tahan, daya ledak otot, kecepatan, kelentukan, 
keseimbangan, koordinasi, reaksi, ketepatan, kelincahan.  
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif yang bertujuan untuk 
mengetahui profil kondisi fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor tahun ajaran 2012-2013, dengan 
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cara melakukan tes dan pengukuran. Dalam penelitian ini, instrumen yang 
digunakan untuk mengetahui profil kondisi fisik siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor tahun ajaran 
2012-2013 adalah dengan tes lari 20 meter, basic movement test, triple hop 
jump test, tes lempar bola, vertikal jump test, tes lari 40 meter.  
Dalam cabang olahraga sepakbola, pemain dituntut untuk dapat berlari 
dengan akselerasi yang sangat baik. Salah satu cara yang paling baik untuk 
melakukan tes speed acceleration dengan menggunakan Tes Lari 20 Meter. 
Berdasarkan hasil tes dan pengukuran yang dilakukan, diketahui bahwa data 
hasil tes lari 20 meter memiliki mean sebesar 49.99 yang berada pada 
kategori cukup, yaitu diantara 45 sampai dengan 55, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa secara garis besar, siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor memiliki kecepatan dengan 
kategori cukup.  
Kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi, dari satu 
posisi ke posisi lain yang berbeda dengan kecepatan tinggi dan koordinasi 
gerak. Sedangkan koordinasi adalah kemampuan seseorang melakukan 
berbagai macam gerakan yang berbeda ke dalam pola gerakan tunggal secara 
tepat dan efektif. Basic movement test adalah suatu jenis tes yang bertujuan 
untuk mengukur kelincahan dan koordinasi. Berdasarkan hasil tes dan 
pengukuran yang dilakukan, diketahui bahwa data hasil basic movement test 
memiliki mean sebesar 50.00 yang berada pada kategori cukup, yaitu diantara 
45 sampai dengan 55, sehingga dapat disimpulkan bahwa secara garis besar, 
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siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
memiliki kelincahan dengan kategori cukup.  
Triple hop jump test merupakan salah satu bentuk tes kondisi fisik 
yang bertujuan untuk mengetahui power, speed, balance. Dalam penelitian ini 
triple hop jump test dibagi menjadi dua, yaitu triple hop jump test pada kaki 
kanan dan triple hop jump test pada kaki kiri. Berdasarkan hasil tes dan 
pengukuran yang dilakukan, diketahui bahwa data hasil triple hop jump test 
pada kaki kanan dan kiri memiliki mean sebesar 49.99 yang berada pada 
kategori cukup, yaitu diantara 45 sampai dengan 55, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa secara garis besar, siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor memiliki power, speed dan 
balance otot kaki sebelah kanan dan kiri dengan kategori cukup.  
Dalam cabanag olahraga sepakbola, kekuatan otot tubuh bagian atas 
dan bangian bawah harus seimbang. Selain kekuatan otot bagian bawah, 
seorang pemain sepakbola dituntut untuk memiliki kekuatan otot bagian 
tubuh atas yang baik. Tes melempar bola merupakan salah satu jenis tes 
kondisi fisik yang dirancang untuk mengukur kekuatan tubuh pada bagian 
atas. Berdasarkan hasil tes dan pengukuran yang dilakukan, diketahui bahwa 
data hasil tes melempar bola memiliki mean sebesar 50.00 yang berada pada 
kategori cukup, yaitu diantara 45 sampai dengan 55, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa secara garis besar, siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor memiliki power otot tubuh 
bagian atas dengan kategori cukup.  
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Dalam cabang olahraga sepakbola, power otot tungkai merupakan 
salah satu unsur kondisi fisik yang sangat penting. Seorang pemain sepakbola 
baik penjaga gawang maupun glandang, mutlak membutuhkan suatu 
kemampuan melakukan kekuatan maksimum dengan usaha yang dikerahkan 
dalam waktu sependek- pendeknya. Dalam penelitian ini power otot tungkai 
dapat diketahui melalui vertikal jump test. Berdasarkan hasil tes dan 
pengukuran yang dilakukan, diketahui bahwa data hasil vertikal jump test 
memiliki mean sebesar 50.00 yang berada pada kategori cukup, yaitu diantara 
45 sampai dengan 55, sehingga dapat disimpulkan bahwa secara garis besar, 
siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
memiliki power otot tungkai dengan kategori cukup.  
Kecepatan maksimum atau kemampuan lari dengan cepat dari posisi 
tak bergerak dibutuhkan di dalam permainan beregu, merupakan salah satu 
komponen kondisi fisik yang mutlak dibutuhkan seorang pemain sepakbola. 
Dalam penelitian ini Kecepatan maksimum siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor diketahui melalui Tes Lari 
Cepat 40 Meter. Berdasarkan hasil tes dan pengukuran yang dilakukan, 
diketahui bahwa data hasil tes lari cepat 40 meter memiliki mean sebesar 
50.00 yang berada pada kategori cukup, yaitu diantara 45 sampai dengan 55, 
sehingga dapat disimpulkan bahwa secara garis besar, siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor memiliki 
kecepatan maximum dengan kategori cukup.  
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Daya tahan umum (general endurance) adalah kemampuan seseorang 
dalam mempergunakan system jantung, paru- paru dan peredaran darahnya 
secara efektif dan efisien untuk menjalankan kerja secara terus menerus yang 
melibatkan kontraksi sejumlah otot dengan intensitas tinggi dalam waktu 
yang cukup lama. Daya tahan otot (local endurance) adalah kemampuan 
seseorang dalam mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus 
menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu. Dalam 
penelitian ini daya tahan umum dan daya tahan otot diketahui melalui tes lari 
multi tahap. Berdasarkan hasil tes dan pengukuran yang dilakukan, diketahui 
bahwa data hasil tes lari multi tahap memiliki mean sebesar 46.50 yang 
berada pada kategori cukup, yaitu diantara 42 sampai dengan 52, sehingga 
dapat disimpulkan bahwa secara garis besar, siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor memiliki daya tahan dengan 
kategori cukup.  
Dalam penelitian ini, profil kondisi fisik siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor diketahui dari 
gabungan data t-score hasil tes lari 20 meter, basic movement test, triple hop 
jum test, tes lempar bola, vertikal jump test, tes lari 40 meter dan tes lari multi 
tahap pada siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri 
Jombor Lor. Berdasarkan hasil tes dan pengukuran yang dilakukan, diketahui 
bahwa data hasil profil kondisi fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor memiliki mean sebesar 396.50 
yang berada pada kategori cukup, yaitu diantara 366 sampai dengan 427, 
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sehingga dapat disimpulkan bahwa secara garis besar, siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor memiliki profil 
kondisi fisik dengan kategori cukup.  
Kegiatan ekstrakurikuler di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
mempunyai bentuk latihan yaitu pemanasan dengan berlari mengelilingi 
lapangan satu kali putaran, kemudian melakukan pemanasan statis dan 
dinamis, melakukan pasing dan kontrol bola, setelah pemanasan selesai siswa 
sambil istirahat diberikan pengarahan atau teknik- teknik dalam permainan 
sepakbola. Setelah siswa mengerti kemudian siswa melakukan teknik yang 
sudah diberikan oleh pelatih (guru), dan untuk akhiran semua siswa bermain 
bola dengan teman sebagai lawan dalam bermain. Kegiatan ekstrakurikuler di 
Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor dilakukan setiap seminggu sekali yaitu 
pada hari terakhir sekolah (sabtu). Lamanya setiap pertemuan latihan sekitar 
dua jam dan dilakukan pada sore hari dimulai dari jam 15.00 sampai selesai. 
Maka profil kondisi fisik dari siswa Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
mempunyai kategori cukup. 
Profil kondisi fisik siswa Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
berkategori cukup bukan hanya dilihat dari program latihan ekstrakurikuler 
sepakbola. Siswa di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor sendiri hanya 
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler dan jam pelajaran penjaskes disekolah. 
Sebagian besar siswa tidak mengikuti kegiatan tambahan diluar sekolah 
misalnya mengikuti kegiatan SSB (sekolah sepakbola) selain jam pelajaran 
ekstrakurikuler tambahan yang diadakan di sekolah. Dari sekian banyak 
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faktor tersebut juga terdapat faktor yang mempengaruhi profil kondisi siswa 
Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor kurang menonjol, faktor orang tua murid 
di Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor sebagian besar tidak mengutamakan 
anaknya untuk menjadi pemain sepakbola yang bagus atau anak yang 
berprestasi di dalam bidang olahraga khususnya sepakbola, tetapi wali murid 
atau orang tua murid hanya ingin mengutamakan kegiatan belajar mengajar di 
sekolah (KBM).     
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan pemaparan data hasil penelitian dan pembahasan yang 
telah dilakukan, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa profil kondisi fisik 
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri 
Jombor Lor tahun ajaran 2012-2013, termasuk dalam kategori cukup, hal 
tersebut dibuktikan dengan diperolehnya jumlah mean data gabungan dari 
tujuh item tes profil kondisi fisik yang telah di ubah menjadi t-score, adalah 
sebesar 396.50 yang masuk dalam kategori kelas interval cukup yaitu antara 
nilai diantara 366 sampai dengan 427.  
Data yang diperoleh menunjukkan bahwa pada siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor, terdapat 1 siswa 
atau sebesar 4.17% yang memiliki profil kondisi fisik dengan kategori baik 
sekali. Terdapat 7 siswa atau sebesar 29.17% yang memiliki profil kondisi 
fisik dengan kategori baik. Terdapat 10 siswa atau sebesar 41.67% yang 
memiliki profil kondisi fisik dengan kategori cukup. Terdapat 3 siswa atau 
sebesar 12.50% yang memiliki profil kondisi fisik dengan kategori kurang, 
dan terdapat 3 siswa atau sebesar 12.50% yang memiliki profil kondisi fisik 
dengan kategori kurang sekali.  
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B. Implikasi 
Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian tentang profil kondisi fisik 
pada anggota ekstrakurikuler Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor dalam 
bermain sepakbola yang telah dipaparkan di atas, maka penelitian ini dapat 
berimplikasi pada:  
1. Dengan dilakukannya penelitian ini, dapat dijadikan sebagai bahan 
instropeksi diri, baik siswa anggota peserta ekstrakurikuler sepakbola 
maupun guru ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Dasar Negeri Jombor 
Lor tahun ajaran 2012-2013. Bahwa ternyata profil kondisi fisik yang 
dimiliki oleh siswa anggota peserta ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah 
Dasar Negeri Jombor Lor masih dalam kategori cukup, sehingga siswa 
anggota peserta ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor 
Lor harus terus meningkatkan kondisi fisiknya, sehingga dapat 
mendongkrak perstasi yang dapat diraih.  
2. Hasil pembahahasan dari penelitian ini dapat dijadikan sebagai landasan 
atau pijakan yang bagi siswa anggota peserta ekstrakurikuler sepakbola 
dan guru ekstrakurikuler sepakbola, baik di Sekolah Dasar Negeri Jombor 
Lor maupun di sekolah- sekolah yang lain, dalam meningkatkan kondisi 
fisiknya, sehingga dengan semakin baik dan matangnya kondisi fisik yang 
dimiliki, maka diharapkan dapat semakin baik pula prestasi yang dapat 
dicapai siswa anggota peserta ekstrakurikuler sepakbola dan guru 
ekstrakurikuler sepakbola di berbagai Sekolah Dasar, baik di Sekolah 
Dasar Negeri Jombor Lor maupun di sekolah- sekolah yang lain.  
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C.  Keterbatasan Penelitian 
Dalam pelaksanaan penelitian ini, penulis telah berusaha dengan 
mengerahkan seluruh kemampuan yang dimiliki, namun tetap disadari bahwa 
penelitian ini tetap tidak luput dari kesalahan dan kekurangan, diantaranya 
yaitu:  
1. Lelahnya subyek penilitian, yaitu dikarenakan subyek telah mengikuti 
kegiatan belajar mengajar dari pukul 07.00 dan dilanjutkan dengan 
mengikuti kegiatan klasmiting (perlombaan antar kelas), sehingga ada 
kemungkinan siswa sedang tidak dalam kondisi fisik yang maksimal.  
2. Keterbatasan biaya dalam penelitian ini, karena peneliti masih meminta 
uang dari orangtua, sehingga anggaran penelitian sebisa mungkin 
diminimalis.  
3. Keterbatasan dari segi waktu sehingga penelitian ini hanya mengambil 
salah satu Sekolah Dasar yang mempunyai ekstrakurikuler sepakbola di 
wilayah Kabupaten Sleman, Profinsi Daerah Istimewa Yogyakarta.  
D. Saran  
Berdasarkan hasil penelitian ini, penulis menyampaikan beberapa 
saran sebagai berikut:  
1. Bagi siswa anggota ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri 
Jombor Lor 
Setelah mengetahui profil kondisi fisik yang dimiliki, diharapkan 
agar para siswa lebih bisa mengembangkan dan meningkatkan kondisi 
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fisiknya, sehingga dapat menjalani berbagai kompetisi yang akan dijalani 
dengan maksimal.  
2. Bagi guru ekstrakurikuler sepakbola Sekolah Dasar Negeri Jombor Lor 
Setelah mengetahui profil kondisi fisik yang dimiliki setiap siswa, 
diharapkan data yang diperoleh dapat dimanfaatkan oleh guru di dalam 
merancang serta mengembangkan profil kondisi fisik siswa- siswanya.  
3. Bagi peneliti selanjutnya 
Disarankan bagi peneliti selanjutnya, khususnya peneliti yang 
mengkaji tentang profil kondisi fisik, agar mengembangkan dan 
menyempurnakan berbagai variabel dan instrumen yang digunakan dalam 
penelitian ini, sehingga kajian yang dihasilkan akan lebih mendalam dan 
memiliki validitas yang tinggi.  
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LAMPIRAN 9 . ( Tabel Data Tes Penelitian Profil Kondisi Fisik ) 
 
 
 
                                                                                                                                                                                                                                                                               
 
 
 
 
 
No Nama 
Jenis Tes 
Lari 20 
Meter 
Basic 
Movement 
Triple Hop Jump Melempar 
Bola 
Vertikal 
Jump 
Lari 40 
meter 
Multi 
Tahap Kanan Kiri 
1 Aristianto Budi 3,71 15,43 4,60 4,30 4,60 34,00 6,91 6,60 
2 Enno Rangga Saputra 4,03 18,67 3,50 2,90 3,90 31,00 7,87 6,20 
3 Ahmad Nafis Rifai 4,10 17,66 3,30 2,50 3,40 24,00 8,58 3,40 
4 Akbar Fatar R. 4,53 17,58 3,50 3,50 3,30 28,00 7,96 3,60 
5 Alysen Sanne 4,60 18,34 3,40 2,90 2,30 29,00 8,15 4,40 
6 Bimo Aji Untoro 4,55 17,10 2,90 2,60 3,15 22,00 9,44 5,20 
7 Febreta Permana S. 4,08 17,12 3,50 3,90 3,10 32,00 7,45 7,50 
8 Fikih Agung Insani 3,99 16,86 3,70 4,10 4,90 33,00 6,86 5,20 
9 Pria Putra Pertama 3,74 17,96 3,90 4,50 3,90 41,00 6,88 3,10 
10 Yuliano Kristian N. 3,88 17,19 4,00 4,05 3,20 29,00 7,32 4,10 
11 Mulyana Nurfarija 3,91 16,00 4,90 3,90 4,70 39,00 7,14 7,70 
12 M. Arif Wibowo 4,28 17,61 4,00 3,20 3,20 32,00 8,00 4,30 
13 Devron Sosog Galang 4,20 16,58 4,40 3,90 3,30 32,00 7,27 5,10 
14 Ronald 3,80 16,23 4,20 4,10 2,90 33,00 6,50 5,10 
15 Febri Rahardian 3,66 16,84 4,30 3,95 4,70 35,00 7,20 7,60 
16 Daffa Putra R. 4,06 15,70 4,30 3,95 4,90 32,00 7,59 5,40 
17 Ivan Rahmanda 5,23 22,41 2,80 2,90 5,40 22,00 10,06 2,40 
18 Iyos Locka 4,55 17,46 3,60 3,60 4,60 23,00 7,76 5,40 
19 Ivan Bastian 3,86 17,34 3,60 3,80 4,65 30,00 7,29 4,80 
20 M. Nur Salim 4,77 20,58 3,10 3,05 4,00 27,00 10,96 2,70 
21 Pandu Kuncoro Jati 4,20 17,24 3,95 4,00 4,00 26,00 7,80 6,40 
22 Rafi Brilianto 3,94 16,59 3,40 3,65 4,30 27,00 7,74 5,10 
23 Sahril Mu'azis 3,80 13,94 5,00 4,90 4,60 32,00 7,21 10,30 
24 Taufik Fandi R. 4,16 15,93 3,40 3,80 4,00 35,00 7,98 5,50 
Jumlah 99,63 414,36 91,25 87,95 95,00 728,00 187,92 127,10 
Mean 4,151 17,265 3,802 3,665 3,958 30,333 7,830 5,296 
Angka Terbesar 5,23 22,41 5,00 4,90 5,40 41,00 10,96 10,30 
Angka Terkecil 3,66 13,94 2,80 2,50 2,30 22,00 6,50 2,40 
Median 4,07 17,16 3,65 3,85 4,00 31,50 7,67 5,15 
Standar Deviasi 0,385 1,670 0,583 0,608 0,791 4,923 1,040 1,803 
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LAMPIRAN 10 . ( Tabel Data Hasil Skor Profil Kondisi Fisik ) 
No Nama 
Jenis Tes 
Lari 20 
Meter 
Basic 
Movement 
Triple Hop Jump Melempar 
Bola 
Vertikal 
Jump 
Lari 40 
meter 
Multi 
Tahap 
Profil Kondisi 
Fisik Kanan Kiri 
1 Aristianto Budi 61,45 60,99 63,69 60,44 58,12 57,45 58,85 53,74 474,72 
2 Enno Rangga Saputra 53,14 41,59 44,82 37,42 49,27 51,35 49,62 51,52 378,72 
3 Ahmad Nafis Rifai 51,32 47,63 41,39 30,84 42,95 37,14 42,79 35,99 330,05 
4 Akbar Fatar R. 40,16 48,11 44,82 47,29 41,68 45,26 48,75 37,10 353,17 
5 Alysen Sanne 38,34 43,56 43,10 37,42 29,04 47,29 46,92 41,54 327,21 
6 Bimo Aji Untoro 39,64 50,99 34,53 32,48 39,79 33,07 34,52 45,97 310,99 
7 Febreta Permana S. 51,84 50,87 44,82 53,87 39,15 53,39 53,65 58,73 406,32 
8 Fikih Agung Insani 54,18 52,43 48,25 57,15 61,91 55,42 59,33 45,97 434,64 
9 Pria Putra Pertama 60,68 45,84 51,68 63,73 49,27 71,67 59,13 34,33 436,32 
10 Yuliano Kristian N. 57,04 50,45 53,40 56,33 40,42 47,29 54,90 39,87 399,70 
11 Mulyana Nurfarija 56,26 57,57 68,83 53,87 59,38 67,61 56,63 59,84 479,99 
12 M. Arif Wibowo 46,65 47,93 53,40 42,35 40,42 53,39 48,37 40,98 373,48 
13 Devron Sosog Galang 48,73 54,10 60,26 53,87 41,68 53,39 55,38 45,42 412,82 
14 Ronald 59,12 56,20 56,83 57,15 36,62 55,42 62,79 45,42 429,55 
15 Febri Rahardian 62,75 52,54 58,54 54,69 59,38 59,48 56,06 59,28 462,73 
16 Daffa Putra R. 52,36 59,37 58,54 54,69 61,91 53,39 52,31 47,08 439,65 
17 Ivan Rahmanda 21,97 19,19 32,81 37,42 68,23 33,07 28,56 30,44 271,70 
18 Iyos Locka 39,64 48,83 46,54 48,93 58,12 35,10 50,67 47,08 374,91 
19 Ivan Bastian 57,56 49,55 46,54 52,22 58,75 49,32 55,19 43,75 412,88 
20 M. Nur Salim 33,92 30,15 37,96 39,88 50,53 43,23 19,90 32,11 287,69 
21 Pandu Kuncoro Jati 48,73 50,15 52,54 55,51 50,53 41,20 50,29 52,63 401,57 
22 Rafi Brilianto 55,48 54,04 43,10 49,75 54,32 43,23 50,87 45,42 396,22 
23 Sahril Mu'azis 59,12 69,91 70,55 70,31 58,12 53,39 55,96 74,26 511,61 
24 Taufik Fandi R. 49,77 57,99 43,10 52,22 50,53 59,48 48,56 47,64 409,29 
Jumlah 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1116 9516 
Mean 49,99 50,00 50,00 49,99 50,00 50,00 50,00 46,50 396,50 
Angka Terbesar 62,75 69,91 70,55 70,31 68,23 71,67 62,79 74,26 511,61 
Angka Terkecil 21,97 19,19 32,81 30,84 29,04 33,07 19,90 30,44 271,70 
Median 52,10 50,66 47,39 53,04 50,53 52,37 51,59 45,70 403,95 
Standar Deviasi 10 10 10 10 10 10 10 10 61 
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LAMPIRAN 11 
Tabel Kategori Skor Hasil Tes 
Lari 20 Meter 
   No Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 0 0,00 
2 55≤X<65 Baik 9 37,50 
3 45≤X<55 Cukup 9 37,50 
4 35≤X<45 Kurang 4 16,67 
5 X<35 Kurang Sekali 2 8,33 
Jumlah 24 100 
     Basic Movement 
   No Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 1 4,17 
2 55≤X<65 Baik 5 20,83 
3 45≤X<55 Cukup 14 58,33 
4 35≤X<45 Kurang 2 8,33 
5 X<35 Kurang Sekali 2 8,33 
Jumlah 24 100 
     Triple Hop Jump kanan 
   No Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 2 8,33 
2 55≤X<65 Baik 5 20,83 
3 45≤X<55 Cukup 10 41,67 
4 35≤X<45 Kurang 6 25,00 
5 X<35 Kurang Sekali 1 4,17 
Jumlah 24 100 
     Triple Hop Jump kiri 
   No Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 1 4,17 
2 55≤X<65 Baik 8 33,33 
3 45≤X<55 Cukup 8 33,33 
4 35≤X<45 Kurang 5 20,83 
5 X<35 Kurang Sekali 2 8,33 
Jumlah 24 100 
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    Melempar Bola 
   No Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 1 4,17 
2 55≤X<65 Baik 8 33,33 
3 45≤X<55 Cukup 6 25,00 
4 35≤X<45 Kurang 8 33,33 
5 X<35 Kurang Sekali 1 4,17 
Jumlah 24 100 
     Vertikal Jump 
   No Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 2 8,33 
2 55≤X<65 Baik 5 20,83 
3 45≤X<55 Cukup 10 41,67 
4 35≤X<45 Kurang 5 20,83 
5 X<35 Kurang Sekali 2 8,33 
Jumlah 24 100 
     Lari 40 meter 
   No Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥65 Baik Sekali 0 0,00 
2 55≤X<65 Baik 10 41,67 
3 45≤X<55 Cukup 10 41,67 
4 35≤X<45 Kurang 2 8,33 
5 X<35 Kurang Sekali 2 8,33 
Jumlah 24 100 
     Multi Tahap 
   No Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥62 Baik Sekali 1 4,17 
2 52≤X<62 Baik 6 25,00 
3 42≤X<52 Cukup 10 41,67 
4 32≤X<42 Kurang 4 16,67 
5 X<32 Kurang Sekali 3 12,50 
Jumlah 24 100 
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Profil Kondisi Fisik 
   No Skor Kategori Jumlah Persentase 
1 X≥488 Baik Sekali 1 4,17 
2 427≤X<488 Baik 7 29,17 
3 366≤X<427 Cukup 10 41,67 
4 305≤X<366 Kurang 3 12,50 
5 X<305 Kurang Sekali 3 12,50 
Jumlah 24 100 
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LAMPIRAN 12 
Daftar Petugas Pengambilan Data  
Tes Profil Kondisi Fisik 
 
No Nama Status Keterangan 
1 Jabidi dan Aris T 
Mahasiswa UNY (PGSD 
Penjas) 
Petugas Pos 1 
(Lari 20 Meter) 
2 Fajar R dan Ahmad S 
Mahasiswa UNY (PGSD 
Penjas) 
Petugas Pos 2 
(Basic Movement test) 
3 Triyono dan Bondan M 
Mahasiswa UNY (PGSD 
Penjas) 
Petugas Pos 3 
(Triple Hop Jump 
Test) 
4 Irawan D dan Ardiarsya 
Mahasiswa UNY (PGSD 
Penjas) 
Petugas Pos 4 
(Tes Lempar Bola) 
5 Arif H dan Susanti 
Mahasiswa UNY (PGSD 
Penjas) 
Petugas Pos 5 
(Vertikal Jump Test) 
6 Didik S dan Sigit W 
Mahasiswa UNY (PGSD 
Penjas) 
Petugas Pos 6 
(Lari Cepat 40 Meter) 
7 
Arif, Fajar, Triyono, 
Jabida, Didik, Irawan. 
Mahasiswa UNY (PGSD 
Penjas) 
Petugas Pos 7 
(Lari Multi Tahap) 
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LAMPIRAN 13 
DOKUMENTASI 
 
1. Lari 20 Meter 
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2. Basic Movement Test 
 
 
 
3. Triple Hop Jump Test 
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4. Tes Lempar Bola 
 
 
5. Vertikal Jump Test 
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6. Lari Cepat 40 Meter 
 
 
7. Lari Multy Tahap 
 
 
